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نشر ورزش 


۱ برنامه تمرینی پرورش اندام 
میکائیل برگ 
داود ly‏ 
امور هنری قبل از چاپ: موسسه فرهنگی هنری طراحان flog!‏ 
نوبت چاپ: سوم - ۱۳۹۲ 
شمارگان: ۱۰۰۰ نسخه 
قطع: رحلی - ۱۶۰ صفحه 
قیمت: ۴۵۰۰۰ تومان 
فروست: ۵۷ 
شابک: ۶۰-۵ - ٩۹۷۸۶۰۰-۵۷۹۶‏ 


کلیه حقوق برای ناشر محفوظ است. 


مرکز پخش : تهران» انقلاب» bls‏ ۱۲ فروردین» ابتدای خیابان نظری شرقی پلاک ۱۰۰ 
تلفن: ۶۶۴۸۱۲۴۳-۵ تلفکس: ۶۶۹۷۵۶۹۷ 
سامانه ply‏ کوتاه: ۳۰۰۰۷۴۲۴ 
سایت: Cun www.bamdadketab.com‏ الکترونیکی: bamdadketab@yahoo.com‏ 
فروشگاه: خیابان انقلاب» خیابان ۱۲ فروردین پلاک ۲۸۸ 


سرشناسه : بیات داوده WEY‏ -» گردآورنده. مترجم 

عنوان و نام پدیدآور: ۱۰۱برنامه تمرینی پرورش اندام/ گردآورنده و مترجم داود بیات. 
مشخصات نشر: تهران: نشر ورزش» AYAY‏ 

مشخصات ظاهری:۰۶۱ ص. مصور(رنگی)» جدول, نمودار. 

شابک : ۹۷۸-۶۰۰۵۷۹۶۰-۵ 

وضعیت فهرستنویسی: فیپا 

موضوع : دانشگاه‌ها و مدارس عالی - - ایران - - آزمون‌ها ورزش - - اثر فیزیولوژیکی 
موضوع: بدنسازی - - تعلیم 

رده بندی کنگره: ۹ص FA‏ 60۷۵۴۳۶/۵ 

رده بندی دیویی: ۶۳۳ 

شماره کتابشناسی ملی : ۲۲۳۲۳۸۰ 


هدیه دهید 


خداوند متعال را شاکریم که اکنون شاهد رشد کیفی و کمی رشته‌های ورزشی به‌خصوص رشته پرطرفدار 
پرورش اندام در کشور عزیزمان هستیم. 

پرداختن و توجه به موضوعات آموزشی و علمی پرورش اندام این چنین با اهمیت و کاربردی که ارتباط مستقیم 
با پیشرفت ورزشکار دارد» باعث شده است ورزشکاران درک مثبت و بالایی از یادگیری اصول اولیه اجرای > IS‏ 
داشته باشند. این مهم حاصل چاپ کتاب‌های ارزشمند و تلاش ناشران» مولفان و مترجمان محترم این رشته است. 

اکنون در نشر ورزش تلاش بر این است تا کتاب‌های مفید و علمی که بتوانند آگاهی ورزشکاران و مربیان عزیز 
را در حوزه تربیت بدنی و ورزش افزایش دهند. منتشر شود. 

کتاب حاضر که از منابع معتبر و علمی و در نوع خود بی‌نظیر رشته پرورش اندام است. با توجه به نیاز و 
درخواست ورزشکاران علاقه‌مند این رشته چاپ و منتشر شده است. 

امید است با انتشار چنین کتاب‌هایی سبب تحولاتی بنیادین در علمی‌تر شدن ورزش؛ رشد و قهرمانی ورزشکاران 
میهن عزیزمان oly!‏ در میادین جهانی باشیم. 


تا چه در نظر آید و مقبول افتد 
بهار ۱۳۹۰ 


چندین سال سابقه فعالیت مشتاقانه به عنوان ورزشکار» مربی» و کارشناس نشریات تخصصی بدنسازی موجب شده است تا 
به خوبی با دغدغه‌های ورزشکاران این رشته LAT‏ باشم. در حالی که اکثر بدنسازان ما سرسختانه به دنبال فراگیری روش‌های 
جدید مصرف مکمل‌های غذایی و یا استروئیدهای آنابولیک بوده و این شاخه از علم گسترده بدنسازی را نقطه ضعف اصلی خود 
تلقی می‌کنند. اما مشکل واقعی را باید در cle‏ دیگری جستجو کرد. با کمال تأسف. اکثر بدنسازان سطوح مبتدی تا متوسط و 
همینطور برخی بدنسازان پیشرفته ما هنوز به طور کامل با الفبای بدنسازی- که همان شیوه صحیح اجرای حرکات می‌باشد - آشنا 
نیستند و به علاوه» اهمیت تناسب برنامه تمرین با خصوصیات و اهداف فردی را نیز نادیده می گیرند. اغراق نیست اگر بگویم که 
در تک تک جلسات حضور در باشگاه به دفعات شاهد اجرای نادرست برنامه‌ها و حرکات تمرینی از جانب ورزشکاران سطوح 
مختلف بوده و از این موضوع در تأسفم! 


۵ به عنوان ویژه نامه تمرینی و سپس در سال ۲۰۰۷ به شکل b) GLE‏ ساختار جدید) توسط کارشناسان حرفه‌ای مجله معتبر 
Muscle & Fitness‏ تالیش و منتشر گردید. در واقع» آنچه پیش روی شماست. ترکیبی از مطالب مفید ارائه شده در هر دو نسخه 
۵ و ۲۰۰۷ می‌باشد. به علاوه» بنده هم در موارد لازم از دانسته‌های اند sS‏ خود استفاده نموده و مفاهیم و اطلاعات ارزشمند 
منبع اصلی را به روز رسانی و تکمیل کرده‌ام. امیدوارم مجموعه این تلاش‌ها بتواند رضایت خاطر بدنسازان عزیز ایرانی را فراهم 
کند و گامی باشد در جهت رشد و تعالی هر چه بیشتر ورزش محبوب بدنسازی. 


در انتهاء از تمام دوستان و همکارانی که در این راه مرا یاری نمودند صمیمانه تشکر می کنم. خوانند گان گرامی جهت بیان انتقادها 
و پیشنهادهای خود و همینطور مشاوره مستقیم با مؤلف می توانند با آدرس الکترونیکی DAVOUDBAYAT@GMAIL.COM‏ تماس 
حاصل نمایند. 
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فصل اول : سینه ۳ 


بر نامه مت ی VY sesssssssesssnsecesesssssensssseesesscessensenscnscssssnssesssssssssnssssssssensssecreseseese(‏ 
بر نامه ۱۵ دقیقهای............ ۱ 
نمرین در ا و eee‏ هد تم ھن ن و 


برنامه عمر د کا ) > و 


VF sonsssnssenssenssenscenssnnssnvsonssenssenssenssenssssssonsesssensssnssssssenssssseees برنامه تخصصی‎ ۷ 


YA فصل دوم : سرشانه‎ 
۳۰ TS Ly 


تمرین در OO‏ وه جیوه موم بو Fetes‏ 


۱۳۴ هجوج یی‎ aa Ae کار‎ all y 


۷ بر ٽا مه تخصصی csssssssssssssssascessssssasssscsssssssssssssssssssesssssssasssscssssssssssssssssnsee‏ ۴۴ 


فصل سوم : زیربغل ۳۶ 
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فصل چهارم : پا ۶۲ 


برنامه youn)‏ 429 و 
تمرین در PN asana EEO Ê‏ 


برنامه J ole‏ با 


برنامه جی کاتلر VE tese O‏ 
۷ برنامه تخصصی مهو اه همع مت ات دجم وج میم هویم و و ی VF‏ 
فصل پنجم : جلوبازو ۷۸ 
برنامه مبتدی TATIONS‏ هه و اه و بخ ماهس ایو موه ماو دی اوه وی NS‏ 
برنامه ۱۵ دقیقه‌ای و ی و ی و و AT ZAERO‏ 
تمرین در خانه کر یا یه و هجوتم و میب AV.‏ 
برنامه گوستاو بادل ق میت وج و ای و هو وا نمی A‏ 
برنامه لیونل براون IN) EEEE EA E E O‏ 
برنامه احمد حیدر سس 
۷برنامه تخصصی وج هو جهن یهجوت کی وه زوم ری ee‏ 
پشت بازو بل 
برنامه مبتدی RIG‏ / و 
تمرین در خانه مرو و و وم و وج تیاو و وه هوجو و ی امه موی و۹ 
برنامه د کستر جکسون رو راوجمه وه سنج ۰۱ 
برنامه تروی آلوز E AN E E e‏ وج پا و وه ماو تتسد وی ۱۲ 111 


برنامه ۱۵ دقیقه‌ای 
برنامه ۱۵ دقبقه‌ای 


فصل هشتم : برنامه های ترکیبی 7 
برتاعه مفدی بالات A EA PI EEEE‏ 
برنامه پیشرفته بالاتنه Nia OOTINO PS‏ هو تم یت ما وتو asosiasi tirania‏ 11۳۳۸ 
برنامه ۲۰ دقیقه ای بالاتنه IYann‏ 
تمرین بالاتنه در خانه YF rosso Ane‏ 
برنامه قدرت و توان W T arinira a aa‏ 
برنامه مبتدی تمام بدن ee ee EEIE EET‏ ,| 
برنامه پیشرفته تمام بدن Fea‏ 
al y‏ ۲۰ دقیقه‌ای تمام بدن A Fosse eas‏ 


فهرست حر کات تصویر شده A‏ دی مرو و دم و و ۶ ۱۱۱۳ 


ol‏ فرقی نمی کند که به تازگی به بدنسازی روی آورده باشید یا اينکه سال‌های سال خاک باشگاه خورده باشید؛ هنگامی 
که صحبت از برنامه تمرین در Ole‏ باشد» یک چیز مسلم است: شما هرگز گزینه‌های زیادی برای انتخاب نخواهید داسشت: 

درست همین جاست که این کتاب وارد صحنه می‌شود. از این پس» ۱ برنامه تمرینی را در اختیار خواهید داشت که 
همگی توسط کارشناسان حرفه‌ای بدنسازی طراحی شده‌اند. چه بخواهید تمام بدن را در یک جلسه تمرین تحت فشار بگذارید 
و چه قصد تم رکز بر روی هر یک از هفت گروه عضلانی اصلی را داشته باشید» می توانید برنامه‌ای متناسب با نیاز خود - برای 
تک تک روزهای هفته- را در این کتاب پیدا کنید. 


در واقع» شما می توانید ۱ برنامه تمرینی پرور شاندام را به اشکال مختلفی مورد استفاده قرار دهید. برای مثال: 
۱) می‌توانید یک برنامه تقسیمی کاملاً جدید را با توجه به اهداف و برنامه زندگی‌تان طراحی AS‏ برای نمونه» اگر فقط 
فرصت تمرین در خانه را دارید: 


شنبه: سینه ( صفحه (VF‏ و پشت بازو ( صفحه (AA‏ 
یکشنبه: پا ( صفحه۶۸ ) 

دوشنبه: استراحت 

سه شنبه: زیربغل ( صفحه ۵۰ ) و جلوبازو ( صفحه CAF‏ 
چهارشنبه: سرشانه ( صفحه (TF‏ و شکم ( صفحه ۱۱۶ ) 


۲ می‌توانید مقداری تنوع را چاشنی برنامه تمرین‌تان کنید» یا روی عضله خاصی که نیاز به توجه بیشتری دارد تمرکز نمایید. 
گاهی اوقات. بهترین راه برای ایجاد انگیزه و فرار از یکنواختی اینست که چیز جدیدی را امتحان کنید. اگر روز تمرین زیربغل 
فرا رسیده است» یک راست به سراغ فصل زیربغل در صفحه ۴۶ رفته و یکی از سیزده برنامه این فصل را برای تمرین انتخاب 
کنید. یا اگر رشد سینه‌هایتان به بن‌بست رسیده است. برنامه صفحه ۲۲ را انتخاب نموده و تجربیات قهرمان هشت دوره مستر المپیا 
را برای تحریک مجدد آنها به خدمت بگیرید. گزینه‌های تمرینی بسیار متنوعی در تک تک صفحات این کتاب منتظر شما هستند. 


۳ می‌توانید یکی از برنامه‌های تمام بدن (که از صفحه ۱۳۶شروع می‌شوند) را انتخاب نموده و یک تا سه بار در هفته به 
اجرای OT‏ بپردازید. یا یک برنامه بالاتنه از فصل ۸ و یک برنامه پا از فصل ۴ را انتخاب کنید و هر کدام را ۱-۲ بار در هفته 
انجام دهید ( برای مثال » روزهای شنبه و سه شنبه را برای برنامه بالاتنه در نظر بگیرید و روزهای یکشنبه و چهارشنبه را به اجرای 
برنامه پا اختصاص بدهید). 


(F‏ شاید Wo!‏ علاقه‌ای به تعویض کل برنامه تمرین ندارید و فقط به دنبال یک شوک کوچک هستید. در این صورت» 


اجرای چند > CS‏ جدید مسلماً راتان مفید خواهد بود. با دسترسی به حدود ۰ حرکت مصوّر تشریح شده در این کتاب 


راهنماء به راحتی می‌توانید برخی از حرکات برنامه فعلی‌تان را با حرکات جدیدی جایگزین کنید. کلید رشد ایجاد تنوع در 
تمرین است - که دستیابی به OT‏ با استفاده از ح رکات جدید» تغییر تعداد ست‌ها و تکرارهاء یا بکارگیری تکنیک‌های تمرینی 
متفاوت هید امد شما می‌توانید ایده‌های جدید بسیاری را در مورد همه این متغیرهای برنامه‌ای در ۲۰۱ برنامه تمرینی 
پرور lil‏ پیدا AS‏ 


با توجه به آنچه گفته شد ارائه گنجینه‌ای بی نظیر از برنامه‌ها و حرکات ارزشمند باعث شده است تا ۱۰۱ برنامه تمرینی 
پرور شندام به عنوان یکی از ote‏ مراجع موجود در زمینه تمرینات بدنسازی و تناسب اندام مطرح گردد. 


در این فصل» مثل همه فصل‌های دیگر این کتاب» با 
مجموعه‌ای از برنامه‌های موثر و متنوع LAT‏ خواهید شد 
که تمام نیازهای تمرینی و سطوح بدنی را تحت پوشش 
قرار می‌دهند. اگر تازه کار هستید یا پس از یک وقفه 
طولانی به باشگاه برمی گردید» می‌توانید بدون معطلی 
به سراغ برنامه ویژه مبتدی‌ها در صفحه ۱۲ بروید. اگر 
خودتان را جزو پیشرفته‌ها می‌دانید» برنامه‌های بدنسازان 
حرفه‌ای در صفحات ۱۸ تا ۲۵ بی‌صبرانه منتظر شما هستند. 
حتی اگر در باشگاه عضویت ندارید. جی کاقلو -قهرمان 
چهار دوره مسترالمپیا - به شما نشان خواهد داد که چطور 
یک تمرین خانگی موثر را فقط با یک هالتره یک جفت 
دمبل و یک میز پرس قابل تنظیم به انجام برسانید. 

حالا می‌توانید با SLE‏ راحت کتاب را ورق بزنید. زمان 


OF‏ فرا رسیده تا برنامه‌ای متناسب با GLE‏ خود را انتخاب 


نموده و عضلات سینه را با فشار واقعی LET‏ کنید. 


قصل U9!‏ 
سیناه: برنامه مبتدی 


وقتی صحبت تمرین در Ole‏ باشد» «روز سینه» و بهتزین روز هفته برای 
بدنسازان است. در اینجا ما یک برنامه پر از دستگاه را برای شما تدا رک 
دیده‌ايم که عضلات سینه‌تان را در مسیر رشد قرار داده و برای برنامه‌های | پرس‌بالاسینه‌بادستگاهاسمیت(یا) 
تخصصی تر در مراحل بعدی آماده می‌کند. در ادامه» برخی از نکات ضروری |1005 ۳ AY‏ ۱۵ 
ots gyl Obl,»‏ است. پول اور با دستگاه 
به‌عنوان یک مبتدی» زیاد به فکر استفاده از وزنه‌های سنگین EL‏ 1# 
سبک کار کنید. اگر قادر به تکمیل تکرارهای مشخص شده نیستیده واضح 
است که وزنه انتخابی‌تان بیش از حد سنگین است و باید برای ست بعدی از 


4- 5 ۰ 
وزنه سبک‌تری استفاده کنید. slae‏ حرکات اول و آخر, در هر جلسه به شکل متناوب فقط از یکی از دو گزینه 
ارائه شده استفاده کنید. برای مثال, اگر برنامه این هفته را با پرس بالاسینه 


به‌عنوان یک اصل IS‏ برای این بخش و همینطور بقیه برنامه‌های این نم ils‏ با دستگاه اسمیت آغاز نمودید. برای حرکت اول هفته بعد باید به سراغ پرس 
ژیرسینه با هالتر بروید. 
هرگاه با یک طرح تکرار نزولی (مثل ۱۵.۱۲,۱۰۰) مواجه شدید وزنه aly‏ ااا برو 


صورت هرمی در هر ست افزایش دهید؛ اگر تکرارها برای همه ست‌ها ثابت طوری بر روی میز بالاسینه L)‏ زاویه‌ای در حدود 
بودند» یک وزنه چالش برانگیز را انتخاب نموده و تمام ست‌های > CS‏ مورد ۴۵ درجه) دراز بکشید که هالتر با بخش فوقانی سینه. 
نظر را با OT‏ به انجام پرسانید. درست زیر استخوان ترقو تماس پیدا کند. هنگامی که 


موقعیت مناسب را پیدا کردید» از روی میز بلند شده و 
وزنه دلخواه‌تان را روی میله سوار کنید. سپس» مجددا 
روی میز دراز کشیده و میله را با گیرش کمی بازتر از 
عرض شائه در اختیار بگیرید. 

ale‏ را مستقیم به سمت بالا پرس نموده و 
حرکت را اندکی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف 
کنید. باید کاملاً احساس کنید که انقباض عضلات سینه 
موجب ale‏ شدن pews‏ ی گر ووقه در بخش SYL‏ 
OS >‏ اند کی مکث نموده و سپس میله را با JES‏ به 
سمت بالاسینه پایین بیاورید. 


A‏ پرس بالاسینه با دستگاه اسمیت 


7 پرس زیرسینه با هالتر 
شیب میز زیرسینه را در حدود زاویه ۳۰-۴۰ درجه تنظیم AES‏ و روی 
آن دراز بکشید. فاصله بین دست‌ها را اند کی بازتر از عرض شانه در نظر گرفته 
و هالتر را با گیرش دست از رو در اختیار بگیرید. هالتر را از روی پایه بلند 
4S‏ و با دستان صاف. در بالای بخش پایینی عضله سینه نگه دارید. 
هالتر را به آرامی پایین بیاورید تا تماس کوچکی با بخش زیرسینه 
پیدا کند و سپس روند حرکت را به سمت بالا معکوس نما 


در داخل یک دستگاه پول اور بنشینید» دستگیره‌ها را با هر دو دست در اختیار 
بگیرید. و آرنج‌ها را به تکیه گاه مخصوص ET‏ بفشارید. 

دستگیره‌های دستگاه را در جلوی تنه به پایین بکشید» لحظه‌ای مکث کنید. و سپس 
با کنترل کامل به نقطه شروع با زگردید. برای اینکه عضلات سینه‌تان در تمام طول حرکت 
فعال باشند» بخش پایین آمدن را بیشتر با نیروی دست هایتان اجرا کنید و کمتر از فشردن 
آرنج‌ها به تکیه گاه استفاده نمایید. به علاوه» همینطور که میله دستگاه را پایین می کشید» تمام 
عضلات سینه را عمدا منقبض کنید؛ بکار گیری این تکنیک « انقباض» در تمام حر کات سینه 
به شما کمک خواهد کرد تا به ارتباط مناسب بین ذهن و عضله دست پیدا کنید. همانطور که 
می دانید» همین ارتباط ذهن و عضله است که به مرور Leb‏ دستیابی به کنترل کامل بر روی 
عضلات و عملکرد آنها می گردد. 


om 
پول اور با دستگاه‎ A 


در داخل دستگاه پک دک قرار بگیرید و آرنج ها و ساعدهایتان را به 

تکیه گاه مخصوص آنها بفشارید. برای دستیابی به بهترین نتایج بازوها را طوری 

تنظیم کنید که آرنج هایتان اند کی پایین تر از شانه ها قرار بگیرند؛ و دامنه کشش 
را به کمی عقب تر از سطح سینه محدود نمایید. 

عضلات سینه را منقبض کنید تا sows‏ های دستگاه در جلوی, نسثه 

به هم برسند. هنگامی که آرنج‌ها به هم رسیدند» لحظه‌ای مکث نموده و انقباض 
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شدیدی را در عضلات سینه ایجاد کنید. بخش باز گشت به نقطه شروع را نیزهميشه 


۰ n ۰ 5 é d 
sleds هر گز از حرکات صربه‌ای استفاده‎ 3 


برای انحام ح ر کت سنتی شنا باید پشت‌تان را صاف نگه دارید و دست‌ها را درست 
در ببرون شانه‌ها (بر روی زمين یا سکو) قرار دهید. 


در حالی که ES y‏ ارنج‌ها به سمت ببرول اشاره دارندء بدن‌تان را تا صاف شدن 


دست‌ها به بالا پرس کنید و سپس با کنترل کامل به پایین با زگردید. در بخش میانی حرکت 
بدن‌تان را به سمت پایین ول نکنید. 


با بازوهای UIT‏ صاف روی میله‌های پارالل سوار شوید. بدن‌تان را به جلو 
متمایل کف زانوها را خم نموده و aly lok‏ شکل ضریدری روی هم بندازند. 
در حالی که آرنج‌ها را به سمت بیرون متمایل نموده اید. بدن‌تان را به آرامی 
پایین ببرید تا بازوها تقریبا با زمین موازی شوند. کف دست ها را به شکل ایزومتریکک 
a8 5 72 -j‏ 
به طرف یکدیگر بفشارید و به سمت بالا با زگردید تا بازوهایتان دوباره به طور کامل 
۰ ۰ .2 ۰ ۰ 1 ۳ 0 
صاف شوند. سهل‌انگاری در متمایل کردن بدن به جلو Esk‏ خواهد شد تا فشار 
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حر کت به جای سینه به پشت بازوهایتان منتفل شود. 


فصل اول 
سینه: برنامه ID‏ دقیقہ‌ای 


آیا همیشه با کمبود وقت مواجهید؟ هیچ ایرادی ندارد- این برنامه کوتاه اما 

پرشدت به شما اجازه خواهد داد تا عضلات سینه را از چندین زاویه مختلف 

تحریک نموده و تمرین کاملی را در کمتر از ۱۵ دقیقه ب رگزار کنید. hats‏ 

ه دو > کت اول و دو حرکت آخر در قالب ست‌های ترکیبی اجرا می‌شوند. پر یه ا اساد اتيت 
یک ست ترکیبی عبارتست از اجرای دو > CS‏ مختلف برای یک گروه 
عضلانی به صورت پشت سر هم و بدون استراحت. برای مثال» در ست اول ۱۲ 
تکرار از حرکت پرس سینه با دستگاه اسمیت را کامل می کنید و بلافاصله (بدون 
هیچ استراحتی) یک جفت دمبل را در دست گرفته و ۸ تکرار پرس سینه دمبل 
موازی را نیز اجرا می‌نمابید. 

» بین ست‌های ترکیبی به مدت ۳۰-۶۰ انیه استراحت کنید (درضمن» این 
توصیه کلی در مورد همه دیگر ست‌های تر کیبی این AS‏ هم صدق می کند). 


شنا روی توپ تمرین 


* برای حرکت پرس با دستگاه اسمیت. وزنه را به صورت 
هرمی در هر ست افزایش دهید؛ برای پرس با food‏ یک وزنه 
چالش بر انگیز را انتخاب نموده و هر سه ست را با آن اجرا 
کنید. 


پرس aiuu‏ با دستگاه اسمیت 
شروع: موقعیت بدن‌تان را طوری تنظیم کنید که میله دستگاه بر 
روی بخش میانی سینه فرود بیاید. سپس بلند شوید. وزنه مناسب 
را ووی میله سوار tle‏ مجددا بر روی میز دراز بکشید» و abe‏ را 
اند کی بازفر از عرض E‏ اذست hy gi‏ 

ح رکت: جهت نوک آرنج‌ها را به سمت بیرون حفظ نموده و میله 
را مستقیم به سمت بالا پرس کنید. پس از مکث کوتاهی در بخش 
فوقانی» میله را با کنترل پایین بیاورید تا تماس کوچکی با سینه‌تان 
داشته باشید. در این ح رکت» اگر بدون وجود یار کمکی به ناتوانی 
برسید» به راحتی می توانید میله را روی نزدیک‌ترین قلاب دستگاه 


پرس ainw‏ دمبل موازی 


: 
WY 


شروع: دو دمبل را در اختیار گرفته و 3 

روی یک میز مسطح دراز بکشید. مچ‌ها j‏ لا 
را به سمت یکدیگر چرخانده و دست‌ها ۲ 
را در طرفین تنه نگه دارید. ۱ 
حرکت: دمبل‌ها را به سمت بالا پرس 
کنید و اجازه بدهید تا به شکل طبیعی در 
بخش بالای > CS‏ به هم نزدیک شوند 
Ll)‏ آنها را به هم نزنید). سپس» حرکت را 
به سمت نقطه شروع معکوس نمایید تا در بخش انتهایی به کشش خوبی در عضلات سینه‌تان دست پیدا کنید. 
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" پرس سینه‌نشسته با دستگاه 
دستگیره‌های دستگاه را طوری تنظیم کنید که با 
بخش میانی تا فوقانی عضله سینه در یک خط قرار بگیرند. 
در داخل دستگاه بنشینید و دستگیره‌ها را با گیرش دست 
از gy‏ ( کت دست به سمت زمین) دی اختار تک ید 
دستگیره‌ها را مستقیم به سمت جلو پرس کنید تا بازوهایتان کاملا صاف شوند (اما آرنج‌ها را قفل نکنید). سپس در حالی 
که دست‌ها را مجددا به سمت سینه بر می گردانید» دقت کتید که وژئه‌ها با ستون وزنه دستگاه تماس پیدا نکتند. (همین یک لحظه 


پایین گذاشتن وزنه موجب حذف آنی فشار از روی عضلات درگیر خواهد شد). 


بدن‌تان برای حفظ ou‏ در oe‏ اجرای این > کت 
کار سخت‌تری را در پیش رو خواهد داشت. دو دمبل 
a A‏ ۰ 
را در دست گرفته و طوری بر روی توپ دراز بکشید 
که صورت‌تان رو به سقف باشد. دمبل‌ها را به طرفین 
z ۳‏ 
بدن باز نموده و آرنج‌ها را اند کی خم BS‏ دارید تا 


از باز سدں بیش از حد دست‌هایتان جلو گیری شو د. 


بدون ایجاد تغییر در زاویه آرنج‌ها» دمبل‌ها را در یک مسیر کمانی به سمت یکدیگر بالا بباورید» حرکت را درست اند کی 


Ls‏ از تماس آنها با هم متوقف کنید. و سپس از همان مسیر به نقطه شروع با زگردید. برای اینکه فشار بیشتری متو جه بالاسینه شود؛ 


jj 


i} 
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می توانید باسن تان را ots‏ نزدیکک تر دمو ده 


نگاه > کت را به همان روش قبل اجرا نمایید. 


a 
ر‎ 


شنا روی توپ تمرین 
این حر کت عضلات تتت کتنده wl‏ واقعا به کار واداشته و موجب 
بهبود قدرت» تعادل» و هماهنگی عضلانی شما می گردد. در ابتدا از ایمنی و 
OL‏ نسبی توپ اطمینان حاصل کنید و سپس BL‏ را بر روی زمین محکم 
نموده؛ دست‌ها را روی توپ قرار دهید. و در موقعیت شنا رفتن قرار بگیرید. 
بدن‌تان را مثل یک تکه چوب صاف نگه دارید و سینه‌تان را با 
خم کردن آرنج‌ها به توپ نزدیکک AS‏ ( در eh ge‏ رفتن اجازه بدهید 
تا ن وک آرنج‌ها به سمت بیرون متمایل شوند ). زمانی که به بخش انتهایی 
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حرکت رسیدید» بدن را به سمت بالا پرس کنید تا به نقطه شروع بر گردید. 


سینه: تمرین در خانه 


اصلا فرقی می کند. که akan‏ در MA‏ قمرین می‌کیده يا GaN‏ یکت سز BB‏ 
تنظیم و مقداری هالتر و دمبل را فقط a‏ 
در زیرزمین منزل‌تان جمع کرده‌اید؛ تمام برنامه‌های خانگی این کتاب برای 
دستیابی به حدا کثر پیشرفت با حداقل امکانات طراحی شده‌اند. 


ر ES‏ برس ولا سید باق را قط ہر موش ھر کول EE ol‏ قفسه بالاسینه با دمبل ** 


با رین اقب شما اد اکر ه ای ترین ینید په جای این ر کت 


از پرس بالاسینه با دمبل استفاده eS‏ که به همان اندازه مؤثر است. 


قفسه زیرسینه با دمبل ** 


اگر میز مورد استفاده شما دارای شیب منفی (برای اجرای > کات زیرسینه) * وزنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 


G‏ ته اند رکه ۰ (ie, ۰ TE : | Yes‏ ** برای این حرکات. اولین ست را با سنگین‌ترین وزنه ممکن 
پت کی و اج یک صفحه وزنه کیلویی ر زیر ER‏ نتهای میز بگذارید sara D 0 AOS)‏ و در gb‏ از جى Tada‏ 
سنگینی وزنه بکاهید. 


(( پرس بالاسینه با هالتر 


روی یک میز بالاسینه دراز 
بکشید و هالتر را طوری با فاصله 
متوسط در اختیار بگیرید که کف 
دست‌ها به سمت سقف باشد. خالثر را 
از روی wl‏ بلند نموده و Wows‏ را 
کاملاً صاف کنید. 

آرنج ها را خم کنید و ale‏ 
را به آرامی به سمت بالاسینه (زیر 
گردن) پایین بیاوربد؛ در بخش پایین؛ 
آرنج‌ها باید به سمت بیرون و دور از 
بدن باشند. اما اند کی جلوتر از شانه 
قرار بگیرند. با انقباض عضلات سینه و 
صاف کردن آرنج cla‏ مي میله را به سمت 
بالا پرس کنید تا آرنج‌هایتان تقريباً 


قفل شوند. 


(برای حفظ ایمنی بهتر است از بیشتر از یک صفحه استفاده نکنید). 


قفسه بالاسینه با دمبل 


شروع: میز بالاسینه را در زاویه 40 درجه تنظیم کنید. بک 
جفت دمبل را در دست گرفته و روی میز دراز بکشید تا 
پشت‌تان کاملاً به تکیه گاه بچسبد. برای شروع» دمبل‌ها 
را مستقیم در راستای بخش فوقانی سینه بالا ببرید تا 
بازوهایتان تقریبا صاف شوند. در این حالت» کف دست‌ها 
بهوسمت pus‏ بوده و دمبل‌ها باهم در تماس هستند. 
ح رکت: آرنج‌ها را در تمام دامنه حرکت اند کی خم نگه 
دارید و دمبل‌ها را در یک مسیر کمانی شکل به سمت 
f‏ ۳ بیرون و طرفین بدن پایین ببرید. هنگامی که بازوهایتان 


تقریبا در یک سطح افقی با تنه قرار می گیرند» کف دست ها باید به سمت سقف باشد. سپس. دمبل‌ها را از همان مسیر به بالا 


باز گردانده و با انقباض شدید عضلات سینه به هم بفشارید. 


پرس سینه با دمبل تک دست 


شروع: دمبلی را در دست گرفته و روی یک میز مسطح دراز 
بکشید. بازویتان را صاف کنید تا وزنه مستقیم SVL‏ سینه شما قرار 
بگیرد. 

بخش بیرونی سینه LI)‏ در یک سطح افقی با آن) قرار بگیرد. آرنج 
شما باید به سمت بیرون و اند کی جلوتر از مفصل شانه باشد. سپس؛ 
با انقباض عضله سینه و صاف کردن همزمان آرنج» وزنه را به سمت 
بالا و داخل پرس کنید. تکرارها را تکمیل نموده و به سراغ اجرای 
حرکت با دست مخالف بروید. 


e ON |‏ قفسه زیرسینه با دمبل 


شروع: روی میز زیرسینه دراز LAR‏ و دمبلی را در هر دست 
نگه دارید. برای شروع» وزنه‌ها را در راستای نیمه پایینی 
عقیالات: سیه بالا برش lad bce t‏ صاف igh‏ ر 
و ۱ این وضعیت» کف دست‌ها به سمت هم بوده و دمبل‌ها نیز با 
us >‏ ۱ یکدیگر در تماس خواهند بو د. 

TR |‏ ۱ 2 حرکت: آرنج ها را در تمام دامنه حرکت کمی خم نگه دارید 
بدن پایین ببرید. هنگامی که بازوهایتان تقریبا در یک سطح 
۵ افقی با تنه قرار می‌گیرند. کف دست ها باید به سمت سقف 
DORE . —‏ باشند. از همان الگوی ح رکتی بخش te‏ استفاده نموده و 
وزنه‌ها را در یک مسیر کمانی به نقطه شروع باز گردانید. بالا بردن دمبل‌ها و رساندن آنها به یکدیگر را حتماً با انقباض شدید عضلات 


سیئه همراه کنید. 


* 
۲ 


* قبل از این ست‌های اصلی › د کستر چہار ست ۷۰-۱۲ تکراری 
گرم کردنی را نیز با وزنه ای سبک تر اجرا می کند. ** اگر به 
دستگاه همر (Hammer-Strength)‏ دسترسی ند ارید. می توانید 
از دستگاه‌های معمولی پرس بالاسینه استفاده کنید. تفاوت اصلی 
دستگاه‌های همر با دستگاه‌های معمولی در اینست که در آنبا 
از ستون وزنه و کابل استفاده نشده 9 مقدار مقاومت با افزودن 
صفحه وزنه به طرفین دستگاه تنظیم می گردد. آبرای مشاهده 
توضیحات این حرکت به صفحه ۱۲ مراجعه کنید. 


شروع: دکسستر می گوید: «پرس‌های با هالتر واقعا برای حجم‌سازی معجزه می کنند. هميشه این 
حرکات را در ابتدای برنامه‌ام قرار می‌دهم تا بتوانم از سنگین ترین وزنه‌های ممکن استفاده کنم.؛ 
به پشت بر روی یک میز مسطح دراز کشیده و پاها را محکم روی زمین بگذارید. هالتر را با 
گیرش دست از رو در اختیار گرفته و فاصله بین دست‌ها را اند کی بازتر از عرض شانه تنظیم کنید. 
حرکت: هالتر را از روی پایه بلند کرده و به آرامی به سمت سینه‌تان پایین ببرید. مچ دست‌هایتان 
را با آرنج‌ها در یک خط نگه دارید و نوک آرنج‌ها را نیز به طرفین بدن متمایل کنید. زمانی 
که هالتر با سینه‌تان تماس اند کی پیدا کرد» وزنه را با یک > OS‏ انفجاری به بالا پرس کنید تا 


kE 


Ay 


سینه: برنامه دکستر 


دکستر جکسون. قهرمان مستر المپیای ۲۰۰۸ و دارنده سه‌عنوان قهرمانی آرنولد 
eK”‏ سادا یکی از برترین‌های دئیای بدنسازی در چند سال اخبر بوده 
است. با قد ۱۶۸ سانتی متر و وزن خشک حداکثر ۱۰۸ کیل و گرم QT‏ (لقب 
دکستر) بارها با تکیه بر تناسب HE‏ العاده و آمادگی همیشگی‌اش به جنگ 
حریفان بسیار حجیم تر از خود رفته و آنها را از میدان به در کرده است. د کستر 
در تمرین سینه از ست‌های ترکیبی بهره می گیرد تا به نهایت جزئیات عضلانی 
در این بخش دست پیدا کند. 

برای حر کات پرسی» دکستر تمایل دارد تا وزنه را با یک حرکت انفجاری 
gang Th‏ میس: کاس قست کول بانیم ارف خر سر pii GAT‏ 
تمام دامنه حرکت از یک سرعت مشخص و یکنواخت استفاده می کند. 

m‏ همچنین» او دستگاه‌ها را نیز به خاطر SU‏ شان دوست دارد- زمانی که در 
حال جابه‌جایی وزنه‌های سنگین هستید» یک دامنه حرکتی ابت می‌تواند ایمنی 
مطلوبی را برایتان به ارمغان بیاورد. 


پرس سینه با هالتر 


آرنج‌هایتان تقریبا قفل شوند. 


پرس بالاسینه با دستگاه همر 


شروع: دستگاه را طوری تنظیم کنید که بتوانید به راحتی به پشتی آن تکیه © 
بزنید و پاهایتان را صاف روی زمین بگذارید. زمانی که در داخل دستگاه 
می‌نشینید» دستگیره‌ها باید هم سطح شانه‌های شما یا اند کی پایین‌تر باشند. 
ح رکت: بر انقباض عضلات سینه در حین پرس کردن وزنه تمر کز نموده و 
دستگیره‌ها را با یک حرکت انفجاری از بدن تان دور کنید. آرنج‌ها را در 
بخش CS > CVE‏ قفل نکنید. دکستر می گوید: «انقباض شدید عضلات 
سینه در بخش اوج انقباض را فراموش نکنید. قفل نکردن آرنج‌ها Mel‏ 
بدین معنا نیست که نمی توانید برای دستیابی به اوج انقباض تلاش کنید.» 
روند اجرای حر کت را به‌آرامی معکوس نموده و تکرارها را یکی پس 
از دیگری اجرا کنبد. یادتان باشد که انقباض عمدی عضلات فعال در 


هنگام اجرای بخش مثبت و نیز اجرای JES‏ شده بخش منفی هر دو از 


ضروریات مطلق دستیابی به توسعه کامل عضلانی به شمار می‌آیند. 


` کراس اور 
دستگیره‌های رکابی را به گیره‌های فوقانی یک دستگاه سیم کش متصل کنید. 
درست در وسط دستگاه قرار بگیرید» زانوها را اند کی خم کنید» و بدن‌تان را کمی به 
سمت جلو متمایل نمایید. برای دستیابی به ثبات بهتر در ge‏ اجرای تکرارها می‌توانید 
یک پایتان را کمی جلوتر بگذارید. دستگیره‌ها را با گیرش gtr‏ (کف دست‌ها رو 
به هم) در اختیار گرفته و آرنج‌هایتان را اند کی خم کنید. 

دو یکت عفر کت یز مان په سمت پایین و دال قستگ ی ه‌ها را در جلوی 
بخش میانی بدن به هم نزدیک کنید و خم اندک آرنج‌ها را در تمام دامنه > SS‏ 


حفظ نمایید. به مدت یک ثائیه در بخد اوج انقباض مکث نموده و سپس اجازه دهید | 
تا دستگیره‌ها به آرامی به نقطه شروع با زگردند؛ در برابر بالا رفتن وزنه مقاومت کنید. 


به پشت بر روی یک میز مسطح دراز بکشید 
و کف پاها را صاف و محکم روی زمین بگذارید. 
برای شروع» بازوها را در راستای شانه‌ها le‏ 
۳ کنید و دمبل‌ها را درست CYL‏ سینه نگه دارید. در 
ین وضعیت باید کف دست‌ها را رو به هم گرفته و آرنج‌ها را کمی خم کنید. 

بازوها را به آرامی به سمت بیرون و طرفین بدن پایین ببرید تا مج‌هایتان Wy‏ در 
سطح شانه یا اند کی بالاتر قرار بگیرند. سپس بر انقباض بخش مرکزی عضلات سینه تم رکز 
نموده و دمبل‌ها را به سمت خط میانی بدن بالا ببرید و به هم برسانید. دکستر اینطور توضیح 
می‌دهد: «در حرکات قفسه‌ای» من از سرعت یکسانی برای اجرای هر دو بخش مثبت و منفی 


تکرارها استفاده می کنم.» 


قصل o1‏ 
سینه: برنامه عمر 


NPC دکارد. قهرمان دسته فوق سنگین و قهرمان مجموع (اورآل) رقابت‎ yore 
آمریکا در سال ۲۰۰۶» به خوبی با حجم آشناست. تمرین کردن به شیوه پاورلیفترها‎ 
باعث شده است تا این بدنساز فوق سنگین به زیربنای عضلانی بسیار خوبی دست‎ 
پیدا کند و با ۱۱۸ کیلوگرم عضله روی صحنه مسابقات حاضر شود. آمیزه‌ای از‎ 


تکنیک‌های قدرتی و ست‌های پرتکرار پمپ کننده را می‌توانید در برنامه تمرین 
پرس بالاسینه با دمبل 


فعلی او مشاهده کنید. | 
à . ۲ ۳ ۳ ۳ Ce aa‏ 1 قفسه سینه نشسته با دستگاه 
و می گوید: اح رکت اول تمرین؛ e‏ حرکت کل Pe‏ 


زیرا در همین زمان است که می‌توانید تمام توان‌تان را به کار بگیرید. به همین دلیل» پول اور با دمبل 


توصیه می کنم برای شروع تمرین از > SS‏ حجم ساز مثل پرس سینه استفاده کنید.» 
برای ساختن سینه‌های حجیم لازم است تا عضلات‌تان را در بخش SVL‏ هر تکرار 
به سختی منقبض نمایید. 


*برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ۱۸ مراجعه کنید. 


wal 


۳+٩‏ پرس پالاسینه با دمبل 
شیب میز بالاسینه را در یک زاویه نسبتاً کم تنظیم | 
نموده و سپس روی OT‏ دراز بکشید. یک جفت دمبل را در | 


دست گرفته و درست بیرون شانه‌ها aN‏ دار ند. 

بازوهایتان صاف شوند و دمبل‌ها درست در بالای عضلات 
یه ره ابر تن سپس» حر کت را معکوس نموده و به نقطه ad -i‏ 
شروع با زگردید. در این بخش باید مراقب باشید تا دمبل‌ها از سطح سینه پایین‌تر نروند» زیرا این کار باعث کشش بیش از 
حد عضلات و مفاصل شانه خواهد شد. 


sliced‏ قفسه سینه نشسته در als‏ سخه‌ای از دستگاه 
Zs -‏ 
بک ذ کق: است که به جای تکیه‌گاه ارنج» دستگیره دارد (هر 


دوی این دستگاه‌ها انتخاب‌های Je‏ و قابل قبولی هستند). 
صندلی دستگاه را طوری تنظیم AS‏ که وقتی دست‌گیره‌ها را 
در اختیار گرفتید» شانه‌ها؛ آرنج‌ها و دست‌هایتان در یک سطح 
افقی قرار بگیرند. 

در Je‏ که با قامتی صاف به پشتی دستگاه تکیه 
زده‌اید» دستگیره‌ها را با تمام قدرت به هم نزدیکک کنید. برای 
اثر گذاری بیشتر حرکت و کاهش خطر بروز آسیب. آرنج هایتان 
را در تمام طول > کت بالا نگه دارید. سپس ۰ روند اجرای 


ح OS‏ را معکوس نموده و دستگیره‌ها را عقب ببرید تا کشش 


بخش بالای پشت‌تان را 


به‌صورت ضربدری روی یک 
میز مسطح قرار دهید» و باسن‌تان 
را Geb‏ نگه دارید تا کشش 
عضلانی قوی‌تری را تجربه کنبد. لا 

در حالی که دمبلی را از لبه داخلی با دو دست در 
اختیار گرفته و بازوها را صاف نگه داشته‌اید» وزنه را از پشت 
سر پایین ببرید و عضلات سینه و زیر بغل را تحت کشش قرار 
دهید (باسن همچنان باید پایین باقی بماند). سپس» روند اجرا را 
معکوس نموده و وزنه را بالا بکشید؛ برای اطمینان از حفظ ثبات 
ole‏ تنه در طول Cla!‏ حرکت. نفس تان را فقط موقعی بیرون 
بدهید که به op SVL‏ نقطه > CS‏ رسیده باشید. 


۱۵ AY ۰ 


۱۵ AY ۰ 


DET TERRE 


" قبل از این ست‌های bol‏ رونی دو ست گرم کردنی ۱۵ 
تکراری را نیز با وزنه‌ای سبک‌تر اجرا می کند. 


T‏ پرس بالا سینه با دمبل 


این > CS‏ در صفحه‌ی ۰ نیز تشریح شده 


است. روی یک میز شیبدار با زاویه ۴۵ درجه يا کمتر 
بنشینید و یک جفت دمبل را روی ران‌هایتان نگه دارید. 
همزمان به سمت عقب تکیه زده و دمبل ها را تا سطح 
شانه بالا بکشید. 

سقف پرس نموده و حر کت را درست قبل از قفل شدن 
آرنج ها متوقف کنید. سپس وزنه ها را پایین بیاورید تا 
تقریبا" با بخش خارجی VE‏ سینه تان تماس پیدا کنند. و 
باقی تکرارها را به همین شکل ادامه دهید. 


سینه: برنامه رونی 


اگر در مورد تمرین سینه به مشکل بر بخورید. دوست دارید از توصیه‌های 
چه کسی بهره‌مند شوید؟ نظرتان درباره مردی که با شکوه‌ترین عنوان بدنسازی 
را نه یک بار بلکه هشت بار پیاپی از OT‏ خود کرده چیست؟ رونی کلمن از 
سال ۱۹۹۸ تا ۲۰۰۵ میلادی بر مسترالمپیا حکمرانی کرد و رکورد افسانه‌ای 
لی‌هنی را LS‏ نمود. 

رونی می گوید: «اول از همه از شر حرکات سخت و سنگین خلاص شوید. 
برای نمونه» خود من تمرین سینه‌ام را با حرکت پرس‌سینه با دمبل شروع 
می‌کنم. برای گرم کردن کل عضلات سینه. حر کات تر کیبی مثل پرس‌ها بسیار 
بهتر از > SSH OW‏ مثل کراس اور عمل می کنند. 
او اضافه می کند: «هر گز مفاصل‌تان را در بخش فوقانی حر کات قفل نکنید». 


روی یک میز مسطح بنشینید و یک جفت دمبل را روی 
ران‌هایتان نگه دارید. سپس به پشت دراز کشیده و دمبل‌ها را بادقت به 
طرفین سینه بکشید -طوری که آرنج‌هایتان با زاویه ٩۰‏ درجه خم باشد. 

دمبل‌ها را مستقیم به سمت VE‏ پرس نموده و حرکت را 
کمی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف کنید. اجازه ندهید دمبل‌ها 
در بخش بالای > CS‏ به‌هم برخورد کنند. در عوض. ET‏ را 
کمی دور از هم نگه دارید تا تنش مداومی روی عضلات سینه 
اعمال شود. دمبل‌ها را پایین ببرید تا تماس کوچکی با بخش 
خارجی زیرسینه پیدا کنند. و 


باقی تکرارها را به همین شکل 


برای توضیحات کامل به صفحه ۱۹ مراجعه کنید. 


"7 کراس اور از پایین 


» و کف دست‌ها را به سمت بالا نگه دارید. 


۰ درجه در آرنج‌ها؛ دست‌ها را از جلوی بدن بالا LAK‏ تا در ارشع سب به هم پرستله عفادت 
R 2 2 5 15 <‏ = 
| برای ER‏ انیه به سختی منقبض نموده و سپس از همان مسیر کمانی به سمت پایین باز گردید. 


سینه: برنامه پیتر 


با قد ۱۶۸ سانتی متر و وزن حدود ٩۰‏ کیل و گرم. پیتر پوتنم نمونه بارز یک 
فیزیک کلاسیکک به شمار می LT‏ این بدنساز پر تلاش» که با قهرمانی در 
دسته ۰ کیل و گرم مسابقات NPC‏ ملی در سال ۲۰۰۸ به جمع حرفه‌ای‌ها 
پیوست» زیبایی و تناسب حیرت انگیزی را در تمام عضلات بدن به نمایش 
می گذارد. پیتر در اینجا به تشریح برنامه‌ای می‌پردازد که در ساختن یکی قفسه بالاسینه با دمبل 
از بهترین عضلات بدنش به او کمک کرده است. پرس بالاسینه با هالتر 
این برنامه شامل حرکات پرسی» قفسه ای» و پارالل می‌باشد» که هر یک 
به شکل نسبتاً متفاوتی به عضلات سینه فشار وارد می کنند. 

اگر نیازی به کم کردن وزنه وجود داشته باشد. پیتر هیچ ترسی از این 
کار ندارد. او اینطور توضیح می‌دهد: «هدف من در هر ست اینست که 


* ست‌های گرم کردنی با وزنه بسیار سبک و بدون رسیدن 
تعداد تکرار مشخصی را کا نم. برای مثال اگر هدفم رسیدن به ۱۰ به ناتوانی. ** این حرکت را برای گرم کردن 9 همینطور پیش 

UT ن خسته کردن سینه اجرا می کند؛ برای مشاهده توضیحات‎ pu nal ae ۴ If 
گاهی به جای این حرکت‎ pin *** تکرار باشد و فقط بتوانم ۶ تکرار را اجرا کنم» بلافاصله وزنه را کمی به صفحه ۱۷ مراجعه کنید.‎ 
از پول اور با دمبل استفاده می کند.‎ 


سبک‌تر کرده و چهار تکرار دیگر را اجرا می‌نمایم.) 


S‏ پرس بالا aiw‏ با هالتر 


این ح OS‏ در صفحه ۱۶ نیز تشریح شده است. هالتر را با گیرش 
دست از رو و با فاصله بازتر از عرض شانه در دست بگیرید. وزنه را از روی 
پایه بلند کرده و مستقیم بالای صورت‌تان نگه دارید. بخش بالای پشت و 
همینطور باسن OU‏ را محکم به میز بفشارید و پاها را نیز به منظور حفظ تعادل بر 
روی زمین یا سکوی جلوی میز قرار دهید. 
میله را به آرامی به سمت بخش فوقانی سینه پایین آورده و از کوبیدن 
آن بر وی سیثه چدا خوددازی 
نمایید. پس از یک توقف 
لحظه ای در بخش پایین؛ مسیر 
اجرای حرکت را به سرعت 
به سمت بالا معکوس نموده 
و وزنه را به شکل انفجاری تا 
کمی قبل از قفل شدن آرنج ها 
بالاببرید. 


صفحه ۱۳ نیز تس بح oe‏ ۵ 


نگه داشته و نگاهتان را به جلو 
بدوزید. زانوها را مقداری خم 
نموده» پاها را از پشت بالا 
پیاورید» و کمی به سمت جلو 
متا پیش واه 
ح رکست: بدن‌تان را با خم 
کردن آرنج‌ها پایین ببرید تا در 
بخش انتهای حرکت کشش 
عمیقی در عضلات سینه‌تان 
ایجاد شود. pele‏ که 
بازوهایتان به زاویه ٩۰‏ درجه 
رسیدند. حرکت را متوقف کنید و به منظور کاهش فشار وارده به مفاصل شانه از پایین رفتن بیش از حد خودداری نمایید. وزن بدن‌تان را با قدرت به 


سمت بالا پرس کنید تا بازوهایتان به طور کامل صاف شوند ( آرنج‌ها را قفل نکنید). 


برای توضیحات کامل به صفحه ۲۲ مراجعه AS‏ 


شما می‌توانید این برنامه كابلا تخصصی الاس را در 
کار 

...این برنامه زیرسینه به کار ببندید. اگر دو بار در هفته روی 
عضلات سینه کار می کنید» برنامه شماره ۸را در جلسه اول و برنامه 
شماره ٩‏ را در جلسه دوم اجرا نمایید. با اصلاً از این دو برنامه به 
شکل تناوبی استفاده کنید. همچنین اگربا روش اجرای ست‌های 
کم کردنی ( دراپ ست ) آشنا نیستید» در اینجا به شما آموزش 
خواهیم داد: در ست آخر حرکت» پس از تکمیل تعداد تکرار 
مشخص شده ( در این دو eC ۱۰ coy ge‏ بلافاصله مقداری از 
سنگینی وزنه بکاهید و حدود ۵ تکرار دیگر را انجام دهید. 

اگر تمام فکر و ذکرتان معطوف به افزایش وزنه 
کاربردی در حرکت پرس سینه است» این برنامه بی تجمل کاملا 
برایتان مؤثر خواهد بود. ۱ 

برای مبارزه آماده‌اید؟ با استفاده از توپ تمرین می‌توانید 
در کنار توسعه عضلات سینه به تعادل و هماهنگی بهتری نیز دست 
تنل کل ee‏ 


Tr 


اگر در جستجوی یک برنامه ساده و سریع هستید 
از مزایای دستگاه اسمیت. که گزینه بسیار مناسبی برای انجام . 
حر کات پرسی به شمار می‌رود» استفاده کنید. برای اجرای اشنا 
با دستگاه اسمیت ( پا e CYL‏ میله را در ارتفاع لگن تنظیم کنید. 
سپس روی پاها را بر روی میله گذاشته و دست‌هایتان را روی 
زمین بگذارید. برای نسخه پا پایین حرکت. جای دست و پا را 
عوض کنید؛ میله را با هر دو دست در اختیار گرفته و با گذاشتن 
پاها بر روی زمین» در موقعیت شنا قرار بگیرید. 

این برنامه پر تکرار موجب بهبود سطح سختی 
عضلات OF‏ خواهد شد. 

اگر دخالت زیاد پشت بازوهایتان اغلب موجب 
کاهش فشار وارده بر عضلات سنه می گردد؛ CRS‏ پیش 
خستگی را امتحان کنید - یعنی تمرین سینه را با یک حرکت 
تفکیکی ( بدون دخالت مستقیم پشت بازو ) SET‏ نموده و 
پس از OT‏ به سراغ یک حرکت ترکیبی بروید. 


AAS 
| AF 


RRUA 
۱۲-۵ 


سرشانه 


برای دستیایی به سرشانه‌های سه بعدی لازم است تا 
دلتوئیدهایتان را از تمام زوایا مورد حمله قرار دهید. 
این عضله از سه بخش» يا سر» تشکیل شده است: سر 
جلویی ( قدامی)» سر میانی» و سر پشتی ( خلفی ). 

پرس‌های ایستاده و نشسته بر هر سه سر عضله دلتوئید 
فشار وارد می کنند؛ در حالی که انواع مختلف حرکت 
نشر برای اعمال فشار مجزا بر هر یک از این بخش‌ها 
مورد استفاده قرار می‌گیرند. خیلی ساده است - 
نشرهای از جلو به سر جلویی فشار می آورنده نشرهای 
از جانب به سر میانی حمله می کنند» و نشرهای خم سر 
پشتی را هدف قرار می‌دهند. پس اگر به دنبال ساختن 
سرشانه‌های عریض و قوی هستید. از برنامه‌ای پیروی 
کنید که تمام این اصول در Coley OT‏ شده باشد. 

در این فصل. عناصر فوق به اشکال مختلفی در کنار هم 
قرار گرفته و برنامه‌های بسیار متنوعی را پدید آورده‌اند 
که همگی به یکت اندازه در ساختن سرشانه‌های سه 


بعدی برایتان eo)‏ خواهند بود. 


Markus Ruhl 


Dennis Wolf 


حرکت ست 
کول هالتر ایستاده دست باز ۲ 
شر از جلو دمبل تک دست ۲ 


شروع: در حالت ایستاده» هالتری را با گیرش بازتر از 
عرض شانه و با دست‌های صاف در جلوی ران‌ها نگه 
دارید. زانوها را هم اندکی خم کنید. 

> رکت: با تمر کز بر انقباض عضلات سرشانه» هالتر را 
نزدیک (مماس) به بدن بالا بیاورید تا بازوهایتان کمی از 
سطح موازی با زمین فراتر بروند. سپس وزنه را با کنترل 
کامل (بدون رها کردن) پایین ببرید تا آرنج هایتان کاملا 


صاف شوند. 


فصل دور 
سرشانه: برنامه میتدی 


اگر بدنسازی را تازه شروع کرده‌اید به برنامه‌ای نیاز دارید که در عین LIS‏ 
بودن» چندان شدید يا پر مقدار نباشد ( این ملفه‌ها را باید برای برنامه‌های 
بعدی بگذارید» یعنی زمانی که عضلات‌تان برای تحمل آنها آماده شده‌اند). در 
این برنامه با پنج حرکت پایه‌ای LAT‏ خواهید شد. روش اجرای صحیح آنها 
را یاد بگیرید و در مورد مقدار وزنه‌های کاربردی نگران نباشید- به خصوص 
در مورد تمرین سرشانه» رعایت فرم صحیح برایتان بسیار مفیدتر از صرف جابه 
جایی وزنه‌های فوق سنگین خواهد بود. دیگر نکاتی که بايد به خاطر داشته 


باشید: 


m‏ استفاده از نیروی حرکت آنی را می توان دشمن تمرین سرشانه دانست -وزنه‌ها 
را با کنترل کامل جابه‌جا کنید تا فشار تمرین به عضلات Soo‏ منتقل نشود. 
»سه حرکت آخر را می توانید با هر ترتیبی اجرا کنید؛ حالت ایده آل این است 
که ترتیب اجرای این حرکات را به طور منظم تغییر دهید. 


شروع: یک میز با تکیه گاه قابل تنظیم را در زاویه ٩۰‏ درجه تنظیم نموده 
ن را طوری در وسط دستگاه اسمیت قرار دهید که میله درست از 
جلوی صورت‌تان پایین بياید. میله را با گیرشی بازتر از عرض شانه در 
اختبار گرفته و قلاب‌های آن را از پایه‌های ایمنی دستگاه خارج AS‏ 
جر کت: میله را حدودا تا سطح چانه پایین بیاورید و سپس با انقباض 
عضلات سرشانه» با قدرت به سمت بالا پرس کنید. آرنج‌ها را در زمان 
اجرای تکرارها در زیر میله نگه دارید. 


AE 


} 


دمبلی را با دست چپ در اختیار گرفته 
و در GLE‏ بدن نگه دار یك دست راست‌ثان را ثیز 
برای ثبات و تعادل بهتر به یک شیء محکم ( مثل 
یک هالتر پر از وزنه یا یک دستگاه ) بگیرید. 

زاویه آرنج را ثابت نگه داشته و وزنه 
را تا موازی شدن بازو با زمین بالا ببرید. سپس 
به نقطه شروع با زگردید. تکرارهای دست چپ 
را کامل نموده و پس از آن به سراغ دست 
مخالف بروید. 


دمبلی را با دست چپ در اختیار گرفته و 

در جلوی ران sh‏ همان سمت نگه دارید. 
دمبل را مستقیم از جلوی بدن بالا بیرید 
تا بازویتان با زمین موازی شود. به آرامی وزنه را 
he‏ 2 ۰ 2 | 3 ۱ ۱ ۱ 
به نقطه شروع باز گردانده و تکرارها را به همين 
نحو ادامه دهید. پس از اتمام تکرارها به سراغ 


Sas aay‏ برو نان 


از کمر به جلو خم 
شوید» کف دست راست را 
برای be‏ تعادل بر روی یک 
میز مسطح قرار دهید» و دمبلی 
را با دست چپ (با بازوی 
صاف) در اختیار بگیرید. 

وزنه را مستفیم به 
سمت بیرون و کنار بدن بالا 
ببرید تا بازویتان با زمین موازی 
شود. تکرارهای این دست را 
کامل نموده و سپس دست‌تان 
را عوض AS‏ 


سرشانه: ۱2 دقیقه‌اء 


۱۵ ضربه کاری به عضلات سرشانه آن هم فقط در‎ EX OOS وارد‎ Gly 
دقیقه مستقیم به سراغ دستگاه سیم کش بروید. تمرین را با دلتوئید پشتی آغاز‎ 
هم سر جلویی دلتوئید‎ Col کنید» سپس به سراغ دلتوئید میانی بروید» و در‎ 
را مشچر تماپیند این تریب البر! عمدا انتخاب ده است» زرا کر الزاد از‎ 
توسعه مناسپی, در سر پشتی دلقوید برنکورداز لیستنده در عالی, که سر جلوبی (به‎ 


بهثرین وضعیت را دارد. نشر از جلو سیم کش با طناب ( یا ) ۱۸۲ 


قفسه معکوس سیم کش ایستاده ۲( 


8 این حرکات را در قالب یک دایره تمرینی اجرا نموده و در بین ست‌های آن‌ها 
اصلا استراحت نکنید. با استفاده از تمرین دایره asl‏ شه حرکت این برنامه را به 


i 8‏ رت ۳ a‏ ۰ . ۱ صورت پشت سر هم و بدون استراحت اجرا نمایید؛ بین هر 
* این برنامه بر اساس سیستم هرمی معکوس طراحی شده است؛ پس از یک دایره هم ۳۰-۶۰ ثانیه استراحت کنید. پس از یک ست دایره 


bly 3428 5‏ که ° وزنه بر anuai HET‏ ودره LG‏ ای گرم کردنی با وزنه سبک. کار را با وزنه ای سنگین JET‏ 
ست گرم کر ی" مرن ر ۰ سنحی نآزیق á‏ یم ر نموده و در هر ۾ نموده و در هر یک از ست GLO‏ بعدی از سنگینی آن بکاهید. 
از ست‌های بعدی به Ol pe‏ ۱۰-۰ درصد از سنگینی وزنه می کاهید. 


A‏ قفسه معکوس سیم کش ایستاده 


در وسط یک دستگاه کراس اور قرار بگیرید. 
دست‌ها را به صورت ضربدری در جلوی بدن و هم 
سطح شانه‌ها نگه دارید. در این وضعیت» دستگیره بالایی 
سیت ادر دست راست شمان و مس ره بالا یی سیت 


راست در دست چپ شما خواهد بود. 


با نیروی انقباض دلتوئید پشتی» آرنج‌هایتان را تا جای ممکن به سمت بیرون و عقب بکشید و سپس به نقطه شروع باز گردید. 


laces‏ ایکا تقلب می شود. یک گام 
به جلو بردارید تا کابل دستگاه در حین 
اجرای حر کت با بدن‌تان بر خورد ASS‏ 

در Se‏ که هم تنه و هم بازو 
زا اف نگه داشته‌اید: دستگره وا 
در یک مسیر کمانی از کنار بدن بالا 
بکشید تا دست تان با عضله سرشانه هم 
سطح شود. سپس با کنترل به نقطه شروع 
با ز گردید. 


j 


#۴ نشر از جلو سیم کش با طناب 


طوری بایستید که پشت‌تان به ستون وزنه باشد و کابل دستگاه از وسط پاهایتان رد شود. دستگیره طنابی را با گیرش 


خنثی ( کف دست ها رو به هم ) در اختیار بگیرید. 
T‏ 


اگر عضله سرشانه یک سمت بدن‌تان از سمت دیگر قوی تر 
است. از این نسخه تک دست نشر از جلو استفاده کنید -اين 
کار باعث اعمال فشار یکسان بر عضلات هر دو طرف شده 
و از فعالیت بیشتر طرف قوی تر (به منظور جبران ضعف طرف 
میخالف) جلو گیری خواهد نمود. 


نشر خم روی jao‏ شیبدار 


× به اضافه یک ست گرم کردنی ۸-۱۰ تکراری . 


bl‏ را به اندازه عرض شانه باز کرده و 
یک جفت دمبل را طوری در جلوی ران‌ها نگه 
دارید که کف دست‌هایتان رو به هم باشند. 

آرنج‌ها را اند کی خم نگه داشته و وزنه‌ها 
را از طرفین بدن بالا ببرید. در مسیر حرکت به 


YL سمت‎ 


8 آرنج‌هایتان 
بايد پیشرو 
باشند. هنگامی 
که آرنج‌ها 

به ار تفاع 

شانه رسدنده 
لحظه‌ای مکث 
ترجه و سس 


به آرامی به 


موقعیت شروع 


سرشانه: تمرین در خانه 


سهولت و تأثی رگذاری تمرین با دمبل بر روی عضلات سرشانه موجب شده 
است تا این گروه عضلانی به گزینه بسیار مناسبی برای تمرین در خانه تبدیل 
شود. برنامه پیشنهادی در این بخش با استفاده از سه > CS‏ بسیار مؤثر تمرین با 
دمبل و یک حرکت پایه‌ای با هالتر طراحی شده است ( اگر در باشگاه خانگی 
تان EZ ale‏ داشته باشید» می توانید مثل این ورزشکار برای اجرای > CS‏ 
آخر از OT‏ استفاده MAGS‏ 

اجرای تحت کنترل حر کات» حرف اول را در این برنامه می‌زند. هردو بخش 
مثبت و منفی تکرارها را به آرامی انجام دهید و از > SIS‏ پرتابی استفاده نکنید. 
9 تنبلی نکنید. برای اينکه تمرین‌تان در کمتر از ۱۵ دقیقه‌ای به پایان برسد. لازم 
است تا زمان استراحت بین ست‌ها را در حدود ۳۰ aS‏ نگه دارید. 


¥ نشر خم روی میز شیبدار 
شیب میز را در یک زاوی شا کم تنظیم کنید. یک جفت 


دمبل را در اختیار گرفته و به شکل معکوس بر روی میز دراز بکشید 
تا سینه‌تان به تکیه گاه فشرده شود و پاهایتان در دو طرف صندلی قرار بگیرند. 


مچ دست‌ها را بچرخانید تا شست‌هایتان به سمت زمین متمایل شده 


و کف دست‌هایتان رو به عقب قرار بگيرند. 
Da]‏ 


| حفظ یک خمیدگی جزیی در آرنجها؛ Las‏ 
به هم فشرده و وزنه‌ها را از طرفین بدن بالا بکشید تا آرنج‌هایتان 
کمی از سطح پشت بالاتر بروند. در بخش SVL‏ حرکت هم 
کف دست‌ها باید به سمت عقب باشند. دمبل‌ها را به نقطه شروع 
با ز گردانده و بلافاصله تکرار بعدی را شروع AS‏ 


P‏ لا پرس سرشانه با دمبل نشسته 

با قامتی Ble‏ بر روی یک میز دارای تکیه گاه 
بنشینید و کف پاها را صاف روی زمین بگذارید. دمبلی 
را با هر دست در اختیار گرفته و کف دست‌ها را رو به 
جلو نگه دارید. در این وضعیت» آرنج‌ها درست اند کی 
پایین‌تر از سطح شانه قرار گرفته و مچ‌ها نیز با آرنج‌ها در 
یک خط واقع می شوند. 

شانه‌هایتان را متمایل به عقب نگه داشته و 
وزنه‌ها را در یک مسیر کمانی به بالای سر پرس eT‏ 
اما در بخش فوقانی آنها را به هم نزنید. به آرامی به نقطه 
شروع باز گشته و تکرارها را ادامه دهید. 


EZ alo کول هالتر ایستاده با‎ Q€) 


نموده و شانه‌ها را عقب بکشید. 


آرنج‌ها را خم نموده و 
میله را تا کمی بالاتر از ارتفاع شانه ۵ 
بالا بکشید (آرنج‌ها را در تمام مسیر 
حرکت بالاتر از میله نگه دارید). j‏ 
در بخش فوقانی حرکت. وقتی مله ۰# 
7۳1 
چانه قرار گرفت. کتف‌ها را به هم ( ۲ 
شفارید. لای کے تبون و ۱ 
سپس بازوها را صاف کنید تا وزنه به 


در نزدیک ترین موقعیت نسبت به 


موقعیت شروع باز گردد. 


سرشانه: برنامه گانتر 


اگر ملاک داوری مسابقات بدنسازی صرفا محبوبیت ورزشکاران بود« 


گافتر در هیچ مسابقه‌ای مغلوب نمی‌شد. لبخند خودمانی و رفتار بسیار خوب 


این غول ژرمن باعث شده است تا او طرفداران زیادی در سرتاسر جهان 


نشر از جانب دمبل نشسته تک دست 4 ۶ - ۸ ۱۵۰۱۲ 
aiil a‏ باشد. برنامه‌ای که در اینجا مشاهده می کنید» همان برنامه ایست که 
او در دوران آماده سازی مسابقه نمایش قدرت GNC‏ در سال ۲۰۰۲ £ 
رد استفاده قران داده است. حتما می‌دانید که yl‏ در GT‏ مساقه زوا 
al i‏ ی کول دمبل ایستاده 4 ۸۰۵-۶ ۱۵۰۱۲ 


کلمن را شکست داد و قهرمان شد. 
8 گانتر می گوید: «در گذشته خیلی سنگین تر تمرین می S‏ اما فرم i‏ 
اجرای حرکاتم اشتباه بود. در حال حاضر بیشتر روی حس کردن عضلات 


im a inte r A ee ۳ ۲ ۲‏ : گانتر در جلسه تمرین سرشانه اش از پرس با دستگاه اسمیت L)‏ 
تم رکز می کنم. هروقت متوجه شوم که عادات بد گذشته به سراغم امده‌اند»ه diols‏ کامل و BL‏ ) هم | تفاده می که و آنرا نا دز alias dill‏ 

w on 2 à S| ۱ ۳ ۳‏ )2 از نشر از جانب نشسته ) یا به نوان حر کت تما کننده تمرین 
برای ست بعدی به مقدار ۵ تا ۱ کیلو گرم از سنگینی وزنه کم می کنم.» ss eae‏ ۴ 


از زمانی RIES‏ به جای پرس‌های سنگین 
از این حرکت برای شروع تمرین استفاده می AS‏ درد 
شانه‌هایش کاملا به فراموشی سپرده شده‌اند. با قامتی 
صاف در انتهای یک میز مسطح بنشینید و یک جفت 
دمبل را در اختیار بگیرید. انگشت شست دست فعال‌تان 
اه بای کال mec‏ ر یبتک را ا 
دارید. (بر اساس برخی تحقیقات whe‏ متمایل کردن 
نوک دمبل به سمت جلو در حین اجرای نشر از جانب 
موجب بروز برخورد ساب آکرومیال و آسیب احتمالی 
ساختارهای حساس مفصل شانه می گردد. پس» هر چند 
که گافتر از این تکنیک اجرا راضی به نظر می‌رسد اما 
افراد دارای سابقه آسیب در ناحیه شانه بهتر است کف 
aly Coad‏ سمت مین نک Calis‏ 

آرنج را اند کی خم نگه داشته و وزنه را با قدرت بالا ببرید. هنگامی که آرنج تان کمی از سطح شانه بالاتر رفت» مسبر حرکت 
را معکوس نموده و وزنه را تحت JES‏ پایین بیاورید. برای حفظ slid‏ مداوم بر روی عضله. حر کت را کمی قبل از پایین رفتن کامل 
بازو متوقف نموده و بلافاصله تکرار بعدی را شروع کنید. پس از تکمیل تکرارها با یک دست. تکرارهای دست مخالف را اجرا نما یید. 


toe 


برای توضیحات کامل این حرکت به صفحه ۳۵ مراجعه کنید. به عنوان 
یک نکته اضافی» بهتر است برای رساندن دمبل‌ها به موقعیت شروع حرکت | 
از یار تمرینی کمک بگیرید. خصوصا برای ست‌های سنگین. در غیر این 
صورت. انتهای صاف دمبل‌ها را بر روی عضلات چهار سر فرار داده و هر 
بار با بالا آوردن یک زانو به سمت سینه» دمبل را به ارتفاع شانه برسانید. 


9 کول دمبل ایستاده 


در حالت ایستاده» سینه‌ها را بیرون 
دهید و یک جفت دمبل را طوری در جلوی 
ران‌هاتان نگه دارید که کف دست‌ها په 
سمت بدن بوده و آرنج‌ها اند کی خم باشند. 

مچ‌ها را صاف نگه داشته» آرنج‌ها 
را به سمت VE‏ و طرفین بدن حرکت 
دهید و دمبل‌ها را بالا بکشید. هنگامی که 


فتند» حر کت را معکوس نموده و وزنه‌ها را 


آرنج‌هایتان به سطح شانه رسیده و صفحات داخلی دمبل‌ها مقابل گودی زیر بغل NB‏ گر 


a -‏ یج ales‏ با و 4 
بح کنترل به نقطه شروع بر گردانید. 


-5 


این حرکت در صفحه ۳۴ نیز تشریح شده است. گافتر روی یک میز شیبدار سوار می شود 


= 


سینه‌اش را روی تشک آن قرار می‌دهد. او می گوید: « بالاتنه را تقریبا موازی با زمین نگه 


دارید تا بالا آوردن دمبل ها از طرفین go‏ > اعمال فشار بر بخش پشتی دلتوئیدهایتان گردد.» در 
موقعیت شروع بازوهای گانتر در زیر شانه‌هايش آویزان gery‏ آرنج ها نیز اند کی خم هستند. 

گافتر حرکت را با آرنج هایش JET‏ نموده و دمبل‌ها را در یک مسیر کمانی از طرفین 
بدن بالا می کشد تا تقریبا به سطح شانه برسند. او به اهمیت ثابت نگه داشتن زاویه آرنج‌ها در 
حین اجرای > کت اشاره می کند و هشدار می دهد که شکستن آرنج‌ها و کشیدن دمبل‌ها به 
سمت عقب فقط موجب انتقال فشار به عضلات بالایی زیربغل گردیده و فشار چندانی را متوجه 


دلتوئیدهای یشتی نمی AS‏ 


سرشانه: برنامه باب 


اگر بخواهيم باب چیکریلو را تنها با یک لغت توصیف کنیم» OT‏ لغت 
«سخت کوش؛ خواهد بود. پس از سیزده سال نبرد مداوم در رده آماتور 
به منظور کسب کارت > clad‏ باب بالاخره در مسابقه قهرمانی NPC‏ آمریکا 


پرس سرشانه با دستگاه 


در سال ۰ به این مهم دست پیدا کرد. او همین روحیه سخت کوشی را در 
باشگاه هم به خدمت می گیرد و تمرینات سخت و سنگینی را برای بهبود فیزیکک 
خارق العاده اش اجرا می‌نماید. 

ھ چیکر بلو توصیه می کند:«در تمرینات سرشانه» چانه تان را به عنوان یک راهنما 
در نظر بگیرید. من تمام پرس‌های بالای سر را در سطح شانه شروع نموده و به | | » قبل از این ست‌های اصلی, باب ۲-۶ ست گرم کردنی ۱۳-۲۰ 
پایان می‌برم» و حرکت کول هالتر ایستاده را هم درست تا زیر چانه ادامه می‌دهم). eee!‏ ی حرکت به صفحه ۱۳۵ مراجعه کنید, 
# همچنین او یک روز تمرینی کامل را به عضلات سرشانه اختصاص DT MER e en een eee te‏ 
داده و به منظور تمرکز کامل روی این گروه عضلانی از جفت ۱ 
کردن OT‏ با سینه» پشت بازو یا هر عضله دیگری خودداری می AS‏ 


B 


A‏ پرس سرشانه با دستگاه 


باب می گوید: «دوست دارم تمرین را با یک حرکت 
قدرتی مثل پرس بالای سر شروع کنم تا عضلاتم Lily‏ به 
کار واداشته شده و پر از خون شوند. بر روی یک jue‏ دارای 
تکیه گاه می‌نشینم و دستگیره‌های دستگاه را با فاصله بازتر از 
عرض شانه در دست می گیرم؛. 

«ح رکت را از موقعیتی شروع می کنم که دستگیره‌ها 
دقیقاً با چانه‌ام در یک سطح باشند. و در تمام طول حرکت 
هم از چانه به عنوان راهنما استفاده می کنم. وزنه را با یک 
سرعت ثابت به سمت بالای سر پرس نموده و به هیچ وجه از JI‏ 
سرعت خیلی obj‏ يا انفجاری استفاده نمی کنم. بدون JË‏ سپس به آرامی به نقطه شروع بازمی گردم. در اینجا هم وزنه را 
کردن مفصل آرنج» دست‌ها را به طور کامل صاف نموده و فقط تا سطح چانه پایین می آورم». 


باب توضیح می دهد: «زانوها را اند کی خم نموده؛ 
میله را با شانه‌های پایین افتاده در دست می گیرم» و نگاهم 
را به جلو حفظ می‌کنم.؛ 

«حرکت را با آرنج‌هايم آغاز می کنم و میله را 
مستقیم ( و نزدیک به بدن ) بالا می کشم تا مچ‌هایم به زیر 
چانه برسند. قبل از اينکه میله را به آرامی به نقطه شروع 
با ز گردانم لحظه‌ای در بخش ES > SVE‏ مکث نموده و 
عضلاتم را به سختی منفبض می کنم.) 


۴ کول هالتر ایستاده با EZ alo‏ 


Lateral Raise 


چ نشر از جانب با دمبل با آرنخ خمیده 


«دمبل‌ها را در طرفین Oly‏ نگه‌داشته و کف دست‌ها 
را به سمت بدن حفظ می کنم. تقلب کردن تقریبا غیر ممکن 
| 


ست؛ زیرا این موقعیت موجب تمر کز کامل فشار بر سر میانی 
دلتوئید شده و امکان کمک گرفتن از عضللات پشت و کول 


را از بین می‌برد.؛ 

bes‏ ها را 
دهید و حواستان باشد 
SVL‏ از teats s‏ با 


سرشانه: برنامه Lib‏ 


جانی جکسون, بدنساز حرفه‌ای Jal‏ تگزاس: در واقع یک پاورلیفتر کهنه 
کار است که بالاخره در سال ۶ به آرزوی بر حق خود رسید و اولین 


فهرمانی دوران بدنسازی حرفه‌ای‌اش را با پیروزی در رقابت حرفه‌ای مونترال 
i eo pie as N‏ 


برخی از تجربیات ارزشمند او در زمینه تمرینات سرشانه را در ادامه خواهید | ey as Re‏ 
il gs‏ 

ھ جانی ون می‌دهد: « قبل از شروع هر برنامه‌ای مهم است که بدن‌تان ا et i‏ 
را به خوبی گرم کنید. اما این مساله در روز تمرین سرشانه اهمیت صد 

چنذانی پیدا می کنده ژیرا که احتمال پروز آسیب در مفاصل شانه بسیاو 

بیشتر است. گرم کردن عمومی را به مدت ۵-۱۰ دقيقه ادامه داده و سپس * قبل از این ست های اصلی, جانی دو ست گرم کردنی ۱۵-۲۰ 
sy‏ جر ی مق مس سکن از OS yo‏ تفر از جاتب بر داتشه تکراری را نیز با وزنه ای سبک تر اجرا می کند. 


8 او همچنین پيشنهاد می کند که تمرینات سرشانه و سینه را در روزهای 
جدا گانه‌ای اجرا کنید. او می‌گوید: «هنگامی که روی عضلات سیه تمرین 
می کنید» سرشانه‌هایتان هم تقریبا " یک جلسه تمرینی را تجربه می کنند.» 


DP‏ نش از جانب با دمبل سوه توس 
برای توضیحات کامل این > CS‏ 


برای توضیحات کامل این > CS‏ به صفحه ۳۴ 
مراجعه کنید. کنترل» رمز موفقیت در اجرای این به صفحه ۳۵ مراجعه AS‏ در 
OS >‏ است. دمبل‌ها را فقط با استفاده از نیروی 


انقباض عضلات دلتوئید تا سطح شانه بالا بکشید 


cb!‏ جانی بر خلاف روال معمول 
از میزهای دارای تکیه‌گاه کوتاه 
استفاده نکرده و حرکت را روی 
یک میز مسطح بدون تکیه گاه اجرا 
می کند. )3 دقت کنید» sl‏ پاهایش 


وھ ر گر از نیروی > کت ST‏ ناشی از SE‏ دادن 
بالاتنه یا خم کردن زانو استفاده نکنید. 


را با فاصله زیاد از هم روی زمین 
قرار داده است تا تعادل 


از حرکت نیازمند اینست 
که عضلات Ole‏ تنه‌تان 
را در تمام طول حرکت 


منقبض نکه دارید. 


Kens a 


شروع: صاف بایستید و یک جفت دمبل 
را با بازوهای کشیده در طرفین يا جلوی 
ران‌ها ads‏ دارید. 

حرکت: بازویتان را Sle‏ نگه داشته و 
یکی از دمبل‌ها را از جلوی بدن تا سطح 
شانه بالا بیاورید. لحظه‌ای در بخش فوقانی 
CS‏ نموده و سپس به آرامی به موقعیت 
شروع با زگردید. این حرکت را با دست 
مخالف هم اجرا کنید تا جمعا یک تکرار 
تکمیل شود. 


= 


1 ۳ 
۳ Á Front Raise 7: ~ 
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Front Raise 


: 
|. oa 


سرشانه: برنامه دارم 


دارم چارلز از سال ۱۹۹۲ تاکنون در رقابت‌های رده حرفه‌ای حاضر بوده و 
عناوین قهرمانی متعددی را در مسابقات مختلف IFBB‏ به نام خود ثبت کرده است» 
که از OT‏ جمله می توان به دو قهرمانی در مسابقه حرفه ای تورنتو و همینطور قهرمانی 
در رقابت حرفه‌ای آتلانتیک سیتی سال ۲۰۰۶ اشاره کرد. در ادامه شاهد خواهید 
بود که او چطور دلتوئیدهایش را برای دستیابی به رشد حداکثر شکنجه می‌دهد. 
m‏ دارم توضیح می‌دهد: «برنامه‌تان را با > SIS‏ پرسی آغاز کنید» چون اینگونه 
حرکات حجم بیشتری از عضلات‌تان را درگیر نموده و به شما اجازه می‌دهند تا 
وزنه های سنگین‌تری را برای تحریک مضاعف عضلات به خدمت بگیرید.» 

او م ی گوید؛ مسولا ۶۰-۹۰ a‏ ہین سے ها tit al‏ م ی کی اما طول زمان 
استراحت بیشتر از اینکه به ساعت بستگی داشته باشد به آن عضله خاص بستگی 


نشر از جانب با دمبل 


دارد. من فقط به اندازه‌ای استراحت می کنم که بتوانم ست بعدی را با بهترین فرم 
ممکن اجرا نمایم و عضله را در تکرار هدف به ناتوانی پرسانم.» 


| ډډ پرس سرشانه با هالتر از جلو نشسته 


محکم به پشتی میز تکیه eti y‏ و پاها را با 
فاصله زیاد از هم بر روی زمین قرار دهید تا تعادل‌تان 
به وی Bie‏ شود GU po‏ وا هسعت. چلو نک 


۱ ssi a a 1 1 et 
را به‎ ol S داشته و در طول اجرای ست هر‎ 


| 

طر فر نجر خانده و با جلو و عقب نر ند. هالت را 
ر wade : ff: «aH Js Ge‏ ر 
2 


را i tt n f aij a 8 4 FS‏ 
ر wo‏ دسب ار رو در اختبار > 49 و فاصبه 


patos a باه ها‎ | 5 aj we a 
ار عرص ساره‎ poe Ma را جند‎ Wows بین‎ 
Da Ot. 


ae f L a E oe‏ و 
lo |‏ سك در تنحم ان اف خی OSD‏ ارح ھا 
۰ با : + ‘a‏ 


ستقیم به سمت پایین اشاره داشته و هالتر کم 


ص 
D y~ k ty‏ 8 پایین‌تر از سطح چانه قرار می گیرد. 


Ce oad in E ۰۰‏ 5 ۷ 
وربه را با بت حر دت رم و فوی و 


بدون هیچ OWS‏ اضافه‌ای به بالای سر پرس کنید تا بازوهایتان تقریبا صاف شوند. هالتر را با کنترل کامل پایین آورده و اجازه ندهید 


که در بخش پایین با بالاسینه‌تان تماس پیدا کند؛ این کار باعث حذف امکان تلقب در بخش انتهای > کت شده و استفاده از نیروی 


این 


i Z ' ۳ M T 
حرکت آنی برای شروع تکرار بعدی را نا ممکن می‌سازد.‎ 


6 نشر از جلو دمبل تناوبی تا بالای سر 
صاف بایستید و یک جفت دمبل را با گیرش دست از 

رو در جلوی ران ها نگه دارید. آرنج‌ها را در تمام دامنه حر کت 

به عقذار بسیار کمی خم نگه دانشعه و خمید گی اند کی وا نیز 
Gly)‏ برخورداری از تعادل بهتر) در زانوهایتان ایجاد کنید. 

در یک > CS‏ قوی. یک دست را مستقیم از 
جلوی بدن بالا برده و تقریبا به بالای سر برسانید. وزنه را با 
sah DS‏ آورده و همین حرکت را با دست مخالف هم 
اجرا نمایید. اجرای تناوبی تکرارها را به همين شکل ادامه 
Las‏ تا یک ست تکمیل شود. 


Lateral Raise 


این > OS‏ در صفحه ۳۴ تشریح 


ott‏ است. به علاوه» در صفحه 
۰ هم شاهد اجرای OT‏ توسط 
جانی جکسون بودید. می‌پرسید 
Me‏ چون این یکی از بهترین 
حرکاتی است که 

می توانید Sly‏ © 
سرشانه‌هایتان اجرا 
کنید. با اعمال فشار بر 
سر میانی عضله سه سر 
دلتوئید نشر از جانب 
با دمبل به شما کمک 
خواهد کرد تا شکل 
۷ بالاتنه را بهبود 
بخشیده و پهنای 
شانه‌تان را افزایش 
دهید. سرشانه‌های 
عریض اگر با یک 
شکم عضلانی و کمر 


باریک همراه شوند. بدن شما را دقیقاً به فیزیک ایده آل بدنسازی تبدیل خواهند کرد. 


8 9( نم نست 


در انتهای میز بنشینید» از کمر به 
جلو خم شوید» و پاها را نزدیک به هم و 
کمی جلوتر از میز بر روی زمین بگذارید. 
یک جفت دمبل را با گیرش خنثی درست 
در زیر پاها نگه داشته و آرنج‌هایتان را 
اند کی خم کنید. 

با حفظ خمیدگی آرنج‌ها و 
ا۴ جلف سک gl‏ کے سر fel‏ 
از طرفین بدن بالا بکشید. برای لحظه‌ای در 
بخش فوقانی توقف نموده و سپس به آرامی 
به موقعیت شروع با زگردید. 


حر کت 


ce :‏ کول دمبل ایستاده 


پرس سرشانه با دمبل ایستاده 


قفسه معکوس سیم کش ایستاده 


T‏ یک دست‌تان را محکم به شیء ثابتی بگیرید. بدن‌تان را به 


از آنجا که هر یک از برنامه های شماره ۲۲ 0۲۳ 
و ۲۴ برای ASE‏ بر یکی از سرهای دلتوئید تنظیم شده‌اند؛ 
شما می توانید از همه آنها به صورت چرخشی استفاده کنید. 

در اینجا؛ تمرین روی سر میانی دلتوئید در ابتدای 
برنامه انجام می‌شود» یعنی همان زمانی که شاداب و پر 
انرژی هستید. دستگاه قفسه معکوس که در این برنامه از 
آن استفاده شده در اکثر باشگاه‌ها وجود دارد؛ دستگیره ها 
را تنطیم نموده» به صورت بر عکس در داخل دستگاه 
می‌نشینید» بازوها را باز می کنید و حرکتی شبیه به قفسه 
معکوس را اجرا می‌نمایید. اگر به این دستگاه دسترسی 
ندارید» به جای آن از یکی از انواع حرکت نشر خم با 
دمبل استفاده AGS‏ 

با اینکه سر جلویی دلتوئید معمولاً در تمام جلسات 
تمرین سرشانه یا سینه بهمیزان زیادی تحت فشار قرار می گیرد؛ 
اما بکا رگیری این برنامه در کنار برنامه های ۲۲ و ۲۳ بسار 
موثر خواهد بود. 

اگر در حرکات پرسی خیلی ضعیف هستید. این 
فرصت در اختبار شماست تا مشکل‌تان را برطرف کنید. 
زمانی که وزنه‌های کاربردی‌تان افزایش پیدا کند» متوجه 
خواهید شد که رشد دلتوئیدهایتان هم بیشتر و آسان تر شده 
است - حتی پس از اينکه به سراغ برنامه دیگری بروید. 


| سمت مخالف متمایل کنید. و حرکت نشر از جانب با دمبل را با 
ا دست آزاد اجرا نمایید. 


کول هالتر ایستاده با میله EZ‏ 


نشر از جانب سیم کش تک دست 
) ست ترکیبی با ) 


نشر از جانب fod‏ ایستاده 


قفسه معکوس با دستگاه 


*«مثل حرکت پرس با دمبل عادی, با این تفاوت که کف دست‌ها 
را در موقع شروع حرکت به سمت بدن نگه می دارید؛ سپس در 
حین پرس کردن Gold pros‏ ها را می چرخانید تا کف دست هایتان 
در بخش فوقانی به سمت جلو قرار بگیرند. 


پرس سرشانه با دستگاه اسمیت 


نشر از جانب با دمبل 


+ مثل نشر از جلو با دمبل؛ با این تفاوت که هالتری را با هر دو 
دست در اختیار گرفته و به اجرای حرکت می‌پردازید. ** با 
گیرش برعکس ( کف دست‌ها رو به بدن ) اجرا کنید. 


کول هالتر ایستاده با گیرش متغیر 


قفسه معکوس سیم کش ایستاده تک 


دست 


« مثل پرس با دمبل نشسته. با این تفاوت که هر بار فقط با 
یک دست به اجرای حرکت می‌پردازید. + در نیمه اول ست. 
گیرش‌تان را کمی بازتر از عرض Ld‏ انتخاب نمایید؛ برای 
نیمه دوم فاصله بين Bows‏ را از عرض شانه کمتر WS‏ 
T‏ درست مثل نسخه معمولی این حرکت در صفحه PY‏ با این 
تفاوت که هربار فقط با یک دست به اجرای حر کت می پرد ازید 
و دست آزادتان را برای Bar‏ تعادل به کمر زده یا به میله 
تکیه گاه دستگاه سیم کش می گیرید. 


این برنامه» با بهره گیری از تمرین روی توپ و 
انقباض‌های ایزومتریک ( ایستا )» عضلات شما را از 
محدوده اسایش خارج نموده و مجددا در مسیر رشد 
قرار می‌دهد. 

هرگاه دلتوئیدهایتان به اندازه کافی حجیم 

شدند. می‌توانید برای تراشیدن آنها دست به کار شوید. 

این برنامه مختص افرادی است که تمایل دارند 
شدت تمرینات‌شان را به سطح جدیدی ارتقاء دهند. 


پرس سرشانه با دمبل )59 توپ 
تمرین 


* پرس با دمبل و نشر از جانب را در حالت نشسته بر روی 
توپ اجرا کنید. ۲ در بخش GIL‏ هر تکرار به مدت ۵ ثانیه 


کول هالتر ایستاده با میله EZ‏ 


«یک تکرار از حرکت نشر از جلو را انجام دهید ( هر دو دمبل 
را همزمان بالا بیاورید ) » و سپس به اجرای یک تکرار نشر از 
جانب بپردازید؛ این روند تناوبی را تا تکمیل تعداد تکرارهای 
مشخص شده ادامه دهید. 


زیر بعل 


عضلات زیربغل یک گروه عضلانی قدرتمند و پیچیده را 
تشکیل می‌دهند» اما این Dhol‏ بدین معنا نیست که تمرین روی 
آنها هم باید به همین اندازه پیچیده باشد. اگر زمان کافی را 
برای تمرین هفتگی زیربغل در نظر گرفته و حرکات lah‏ را 
نیز در برنامه‌تان بگنجانیده می‌توانید مطمئن باشید که پاداش 
خوبی در زمینه رشد حجم و قدرت عایدتان خواهد شد. 

به طور کلی» اعمال فشار بر عضلات لاتسیموس دُرسی 
(که در طرفین پشت گسترده شده‌اند) و عضلات میانی و بالابی 
پشت نیازمند اجرای دو نوع حرکت می‌باشد: > OW‏ پارویی 
و حرکات کششی از بالای سر / بارفیکس‌ها. 

انواع مختلفی از > OW‏ پارویی و کششی در برنامه‌های 
این فصل تشریح شده‌اند. که هر یک از ET‏ زاویه فشار و 
مسیر حرکتی ویژه‌ای را برای تحریک متفاوت عضلات پشت 
فراهم می کنند؛ چنین تنوعی می تواند تضمین کننده رشد همه 
جانبه در عضلات زیربغل باشد. 


زیر بغل: برنامه مبتدی 


مگر Sul‏ به سراغ > OI‏ پایه‌ای و شناخته شده رفته و زیربنای 

یک ه سراغ حرکات با : 23 HERE‏ 
عضلانی خوبی را برای خودتان دست و پا کنید. این برنامه از چهار | 
مورد از بهترین > OI‏ زیربغل تشکیل شده است. قبل از اینکه به 
سراغ برنامه پیشرفته‌تری بروید حداقل به مدت سه ماه - یک بار در 


زیربغل هالتر خم 


ice 


هفته - از این برنامه استفاده کنید. rar sated‏ 

ست کمی به ستکینی, dalgio BV‏ 

# برای سه > OS‏ باقیمانده از وزنه ای استفاده کنید که اجازه انجام 
۲ تکرار را به شما بدهد» و در عین حال آنقدر چالش برانگیز باشد 
که اگر dal ge‏ ست را ادامه ندهیده ترانایی انجام بیش از ۲ با تهایعا 


۳ تکرار را نداشته باشید. 


در حالی که از کمر به جلو خم شده‌اید؛ 
الاتته را اندکی بالاتر از سطح موازی با 
زمین حفظ نموده و سینه را بیرون دهید تا 
قوس طبیعی پشت‌تان حفظ شود. هالتری را با 
گیرشی دست از رو در اتتیار گرفته و dab‏ 
بین دست‌ها را اندکی phe‏ از عرض شانه 

هالتر را با قدرت به سمت شکم بالا 
oS,‏ عضلات لاتسیعوسی (شتی بز رگت) 
و عضلات میانی زیربغل را به سختی منقبض 
نمایید» و سپس هالتر را به آرامی پایین ببرید 
تا بازوهایتان به‌طور کامل صاف شوند. 


زیربغل قایقی دست باز 

روی صندلی دستگاه بنشینید و 
یک میله صاف را با گیرش کف دست 
به سمت پایین» با فاصله عرض شانه» در 
دست بگیرید. زانوها را اند کی خم نموده 
oeg‏ ضاف BS‏ دازید. w‏ 

میله را به طرف بخش بالابی شکم کشیده و عضلات زیربغل را متقبض نمایید, 
سپس به آرامی به نقطه شروع با گشته و ذره‌ای به سمت جلو متمایل شوید تا عضلات 
زیربغل تحت کشش قرار بگیرند؛ این حرکت به جلو نباید آنقدر زیاد باشد که موجب 


گرد(قوز) شنلدن کمرتان sss‏ 


با یک دست دمبلی را در اختیار | 
گرفته و دست آزادتان را روی یک میز 
مسطح بگذارید. همینطور که از pS‏ به جلو 
خم شده oy!‏ سینه را کمی متمایل به بیرون 
حفظ نموده و برای تعادل بهتر» یک پا را 
جلوتر از Sos ch‏ قرار دهید. 

تنه را در تمام طول > CS‏ ابت نگه داشته و دمبل را آنقدر بالا بکشید 
که با بخش بیرونی سینه تماس پیدا کند؛ همزمان با بالا آوردن آرنج به طرف سقف 
LL‏ شانه‌تان را هم به سمت عقب حرکت دهید. سپس دمبل را مستقیم پایین ببرید 
تا به نقطه شروع برسد. 


کنید. میله را با فاصله زیاد بین 


اختیار گرفته عضلات سینه را بیرون و بالاانگه 


دارید: و اند کی به سمت عقب متمایل شوید. 

cS >‏ را با انقباض عضلات 
زیربغل SET‏ نموده و میله را با یک حرکت 
نرم پایین بکشید تا تقریبا با بخش بالایی سینه 
تماس پیدا کند. برای لحظه‌ای در نقطه اوج 
انقباض مکث نموده و سپس میله را به آرامی 
به نقطه شروع با زگردانید تا کشش خوبی 
در عضلات درگیر به وجود بیاید. در زمان 
اجرای تکرارها از > OST‏ اضافی به سمت 
جلو و عقب خودداری AS‏ - بالاتنه را در 


تمام طول > CS‏ تقریبا عمود نگه دارید. 


زیربغل های بز رگ با پارویی‌های بز رگ ساخته می‌شوند. این برنامه شامل سه نوع 
حر کت پارویی (80۷1۳8) مختلف می‌باشد که موجب اعمال فشار بر بخش‌های میانی 
تا خارجی زیربغل شده و عمق و پهنای قابل توجهی را به این عضلات هدیه می کنند. 
۵ اگر در منزل‌تان میله بارفیکس نداریده اما اکثر یا تمام جلسات تمرین را 
آنجا اجرا می کنید» باید هرچه زودتر نسبت به نصب یک میله بارفیکس | ام اسلا 9 ti‏ 
"orn‏ 
دیگری تمی‌تواند به انداژه بارفیکس ارزشمند و اث رگذار باشد. به wage‏ زیربغل هالتر خم دست برعکس . ۰ ۳ VAG‏ 
شما می‌توانید در جلسات تمرین بازو هم از فواید OF‏ بهره‌مند شوید - * اگر در منزل میله بارفیکس ندارید, از این حرکت صرف نظر 
۳ نموده و یک راست به سراغ حرکت بعدی بروید. برای مشاهده 
حرکت بارفیکس با گیرش دست جمع برعکس ( کف Wows‏ رو به عقب)» توضیحات این حرکت به صفحه ۵٤‏ مراجعه کنید. T‏ نسخه زانو 
یک گزینه تمرینی عالی برای تحریک هر دو گروه عضلانی زیربغل و جلوبازو | لاکد 

به شمار می رود. 


تمرین در کانه 


iii pane es 
این حرکت در واقع همان حرکت زیربغل دمبل تک خم است که‎ 
شد؛ فقط به جای گذاشتن هر دو پا بر روی‎ osla نشان‎ FA در صفحه‎ 
زانوی سمت غير فعال را روی یک میز مسطح قرار دهید.‎ LL زمین‎ 
را امتحان کنید تا بفهمید که‎ CS > شما بايد هر دو نسخه این‎ 
به یک اندازه‎ ET اجرای کدامیکک برایتان راحت‌تر است؛ هر دوی‎ 

در تحریک عضله هدف مؤثر واقع می‌شوند. 


یک جفت دمبل را با گیرش 
دست از رو در اختیار گرفته و 
بازوهایتان را صاف کنید. از کمر به 
جلو خم شده و زانوها را نیز خم کنید. 
در تمام طول حرکت. قوس پشت‌تان 
را ثابت نگه داشته و سینه را بیرون 


بدهید. 


دمبل‌ها را به سمت طرفین 
تنه بالا کشیده و همزمان کف دست‌ها 
را طوری بچرخانید که در بخش 
CS > SVL‏ به سمت جلو قرار 
بگيرند. آرنج‌هایتان هم در زمان خم شدن باید مستقیم به سمت سقف حرکت کنند. پس از رسیدن به بخش فوقانی. حر کت 


را معکوس نموده‌و دست‌هاارا مجددا چرخش دهید تا در بخش sali‏ ح ر کت به همان وضعیت کف دست به سحت عقب بر گردند, 


E‏ زیربفل هالتر فم 
دست برعکس 


به سمت جلو خم شده 
و قوس طبیعی کمر را ثابت 
نگه دارید. هالتری را با گیرش 
برعکس و با فاصله عرض شانه (یا 
اند کی بازتر) در دست بگيرید. 
کشیده و هالتر را به سمت شکم 
حرکت aka‏ در Yh ge‏ آوردن 
وزنه» شانه‌هایتان LL‏ اندکی به 
سمت عقب بچرخند. لحظه‌ای در 
بخش فوقانی حر کت مکث نموده 
آرامی به نقطه شروع با زگردانید. 
هالتر به هیچ وجه نباید در بین تکرارها با زمین برخورد داشته باشد. هرچند که در این تصاویر» ورزشکار را در حال تمرین بر روی یک سکو 
مشاهده می کنید. اما این کار ضرورتی ندارد و به راحتی می‌توانید این حرکت را از روی زمین هم اجرا نمایید. 


: برنامه مایک 


هرچند که مایک دراگنا اهل هاوایی است. اما نگرش او به تمرین زیربغل 
Wel‏ شبیه افرادی نیست که برای تفریح به ساحل می‌روند. این بدنساز 


۶-۸ ۶-۸ 


خدمت می گیرد» تا ضخامت لازم را در عضلات زیربغل ایجاد نموده و به 

جزئیات خوبی در این گروه عضلانی دست پیدا کند. زیریغل تی بار 

» دراگنا می گوید: «تمر ST‏ رمز پیروزی در تمرینات زیربغل است. همیشه زیربغل قایقی 

در زمانی که وزنه را می کشید. بر انقباض عضلات زیربغل تمرکز نموده و زیربغل با دستگاه اچ 


اجازه ند هید که فشار حرکت به بازوهایتان منتقل شود.) 


روی صندلی دستگاه زیربغل سیم کش بنشینید و پاهایتان را 
زیر بالشتکك مخصوص آنها محکم کنید. میله را طوری در اختبار 
بگیرید که فاصله بین دست‌ها در حدود ۲۰ سانتی‌متر باشد و کف 


2 SISE CTA 3 


دست‌ها هم رو به بدن قرار بگیرد. 

در حالی که VL‏ را عمود به زمین نگه داشته و پشت‌تان 
را اند کی قوس داده اید» میله را ( با تمرکز کامل بر عضلات پشت ) 
به آرامی پایین بکشید تا با عضلات سینه‌تان تماس پیدا کند. در 
این نقطه به منظور دستیابی به انقباض حداکثر کتف‌ها را به سمت 
هم بفشارید. به موقعیت شروع برگردیده و بازوها را در انتهای هر 
تکرار به طور LIS‏ باز کنید تا کشش عمیقی در عضلات زیربغل 
slew!‏ شود. 


در سالی که پاها وا به اقداازه 
عرض شانه باز کرده و زانوها را اندکی 
خم نموده‌اید» دستگیره‌های دستگاه را با 
گیرش دست از رو در اختیار گرفته و قوس 
پشت‌تان را در سراسر طول حرکت ابت 

دامنه کامل حرکت را به آرامی 
طی کنید؛ VE‏ کشیدن میله را تا رسیدن 
وزنه‌ها به جلوی سینه و پایین بردن OT‏ را تا 
دستیابی به کشش کامل عضلانی ادامه دهید. 


۳ 


A 
Pg Re ag de 
روی صندلی دستگاه نشسته») زانوها را اند کی خم نکه‎ as 
محکم کنید.‎ o جلو دستگاه‎ cla Se دارید» و کف پاها را روی‎ 
ite زمي عفقا مود و‎ pre مزال الا را‎ 3 


را به جلو دوخته‌اید؛ د ستگیره را به سمت شکم 
کشیده و آرنج‌ها را عقب ببرید تا دستگیره با 
ناف‌تان تماس پیدا AST‏ ر پس از به هم فشردن 
کتف‌ها در نقطه اوج انقباض به آرامیبهنقل 
شروع باز گردید. در انتهای هر تکرار» زمانی 
که بازوهایتان ale‏ شده‌اند» بايد اندکی به 
سمت جلو متمایل شده و کشش عمیقی را در 
عضلات زیربغل ایجاد نما wy‏ 


< زیربغل با دستگاه Zi‏ 

صندلی را طوری تنظیم کنید که ساعدهایتان با زمین موازی 
شده و سینه‌تان به تکیه گاه جلویی دستگاه بچسبد t‏ 

هردو دستگیره دستگاه را در اختیار گرفته اما فقط یکی را 
به عقب apres ooh FY Athy‏ سمت مطالف مو جب af Cold Mite‏ ۱ 
در حین اجرای > OS‏ خواهد شد). بر انقباض عضلات میانی پشت 
تم رکز نموده و دستگیره را تا جای ممکن به سمت سینه عقب بکشید 
(از چرخش تنه خودداری کنید). دامنه حرکت را کامل نموده ۱ 
و وزنه را به آرامی پایین ببرید تا بازویتان کاملا صاف شود. مایکت پيشنهاد می کند: « می‌توانید تکرارهای هر دو دست را به صورت 
یک در میان اجرا کنیده یا اینکه تکرارهای هر دست را به طور مجزا کامل نمایید. استفاده از هردوی این روش‌ها باعث ایجاد تنوع 
در برنامه شما خواهد (Ae‏ 


£ 


o o‏ ا 


زیربغل سیم کش دست جمع موازی ‏ . ٤‏ ۱-۷ 
زیر سیم کش دست پازازجلو_ jw S E‏ 

شراگ با دمیل 4 ۱۰-۲ 

برای مشاهده توضیحات حرکات زیربغل تی بار زیربغل قایقی. 


زیربغل با دستگاه Zl‏ و زیربغل سیم کش دست باز از جلو به 
ترتیب به صفحات OY OY OP‏ و 6٩‏ مراجعه کنید. 


زیر S‏ برنامه کرت 


می‌داند که چطور بهترین نتایج را از دل تک تک جلسات تمرین زیربغل 
بیرون ER‏ این برنامه ترکیبی زیربغل و کول به صورتی طراحی شده است 
a‏ گرت تکرارهای بارفیکس اش را به سبک « مُرده آویز » اجرا می AS‏ 
ce -‏ اجازه می‌دهد تا بازوهایش در بین تکرارها کاملا صاف شوند. با 
این روش او به خوبی از دامنه کامل > CS‏ بهره مند می گردد. خودداری 
از پایین آمدن کامل و دزدیدن از انتهای تکرارها موجب Fools‏ شدن 
این CT pe‏ می‌شنوقه اما ذر این سورد ساذه‌تر dy Weal‏ معنای بهتر تیسته 
گر oO‏ گوید :با تغییر متناوب > انتخابی و ترتیب اجرای آنها می توانید 
هر بار به بخش متفاوتی از عضلات زیربغل حمله کنید.» 


H 1 
6 ۱ 
۹ 1 " | éka 4 
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گرت توضیح می‌دهد: ١‏ اول باید بگویم که معمولا برای 
تقویت گیرشم از بند لیفت استفاده می کنم ( که در این تصاویر نشان 
داده نشده است)» چون با وجودی که به اندازه کافی برای نگه داشتن 
خودم قوی هستم» اما به هر حال گاهی دستم سر می خورد. من با 
گیرش کمی بازتر از عرض شانه از میله بارفیکس آویزان می‌شوم.» 

با حفظ یک قوس SES‏ در ناحیه کمر» خودتان را 
بدون حر کات اضافی بالا بکشید و سپس به نقطه شروع با زگردید. 
گرت اضافه می کند: «در بخش فوقانی دوست دارم سینه‌ام تماس 
کوچکی با میله بارفیکس پیدا کند. این کار به من اطمینان می دهد 
که دامنه کامل حرکت را طی کرده‌ام.» 


برای اجرای این حرکت از یک 
است‌گیره موازی (مثل دستگیره دستگاه 
قایقی) استفاده کنید. روی صندلی دستگاه 
rtada‏ باه را زیر که مسیون 
آنها محکم کنید» و دست ستکرەرا پا کیرش 
چکشی (کف دست‌ها رو به هم) در 
اختیار بگیرید. 

os‏ می گوید: «وزنه را به آرامی به سمت سینه پایین می کشم و پشتم را در تمام طول حرکت اند کی قوس می‌دهم تا از 
تمرکز کامل فشار بر بخش پایینی زیربغل مطمئن شوم. مثل اکثر حرکات زیربغل» در این حرکت هم مقدار وزنه آنچنان مهم نیست 
و نجه که واقعا glo coal‏ رعایت فرم صحیح و انقباض کامل عضلات است. من فقط به تکنیک مناسب و انقباض عضلات در 


سراسر دامنه > کت تکیه ~ می کنم.» 


تمرین زیربغل OF‏ 
با اعمال فشار بر عضلات 
کول به پایان می رسد. او 
توضیح می دهد: «شراگگ‌ها 
همیشه در انتها اجرا می‌شوند. اگر اینگونه حر کات را در ابتدای 
تمرین اجرا کنم» روی بقیه > OW‏ قدرتی‌ام SU‏ منفی خواهند 
گذاشت۔ دو das‏ سنگن را در دست گرفته و با تنظیم فاصله 
پاها به اندازه عرض شانه» در وضعیت ایستاده قرار بگیرید. 

او فی گوید : «دمبل‌ها را در طرفین بدنم نگه می‌دارم و i i‏ 
اجازه می دهم دست‌هایم را تا جایی که احساس راحتی می کنم به طرف پایین بکشند. کر تیچ جر کت را زنط روج می کی 
که دمبل ها در کنار ران‌هایم هستند. شانه‌ها را در یک خط مستقیم به طرف گوش‌هایم بالا می کشم. دو ثانیه در بخش اوج انقباض 
مکث می کنم» و بعد وزنه‌ها را به آرامی پایین Leza‏ 


پول اور با دستگاه Ey‏ 


سس 


زیربغل هالتر خم : 

سس و 
زیربغل قایقی دست باز 
فیله pod‏ با وزنه T‏ 


ia vol i ددلیفت‎ 

* دوست گرم کردنی هم اجرا کنید. SK‏ ست گرم کردنی هم اجرا کنید. 
fio T‏ حرکت فیله در صفحه AVY‏ با این تفاوت که بايد یک صفحه وزنه 
را در جلوی سینه‌تان نگه دارید. 

برای مشاهده توضیحات حرکات پول اور با دستگاه و ددلیفت به 
ترتیب به صفحات ۱۳ و ۶٩‏ مراجعه کنید. اگر باشگاه شما چندان مجیز 
نیست. به جای حرکات پول اور با دستگاه و زیربغل دست برعکس با 
دستگاه می‌توانید به ترتیب از پول اور با دمبل ( صفحات ۲۱ و (DA‏ و 
زیربغل سیم کش دست برعکس ( صفحه (OY‏ استفاده WS‏ 


دوریان برای اجرای این حرکت از یک دستگاه همر 
استفاده می کند. جایگاه خودتان را در داخل دستگاه محکم 
کنید» بالشتک‌ها را روی زانوهایتان قرار دهید» و دستگیره‌ها را با 
کیرش دسے رگنس aaa‏ 

برای پایین GLE‏ دست‌گیره‌ها ay‏ سمت سینه از کف 
Sys‏ قرط Stl‏ رد اختمال تقلب به Jila‏ پوسلهز 
فشار وزنه در سراسر دامنه ح OS‏ به عضلات زیربغل وارد شود. 
عضلات fey‏ را در بخش پایینی منقبض نموده و وزنه را با کنترل 
کامل به نقطه شروع با زگردانید. به منظور حفظ فشار مداوم بر روی 
عضلات. اجازه ندهید که وزنه‌ها در بین تکرارها روی پایه بنشینند. 


برنامه دوریان 


«سایه» لقبی بود که هواداران بدنسازی برای دوریان یتس» قهرمان شش دوره 
مستر المپیا انتخاب کرده بودند. دلیل انتخاب این لقب می‌تواند همان سایه 
سیاه و بزرگی بوده باشد که زیربغل‌های غول آسای او روی صحنه مسابقات 
ایجاد می کردند. این همان برنامه ایست که یتس در زمان آماده سازی برای 
آخرین پیروزی خود در رقابت المپیا ( در سال ۱۹۹۷ ) از OT‏ استفاده کرد. 
m‏ یتس می گوید: «من یک جلسه کامل را به تمرین زیربغل اختصاص می دهم 
و در OT‏ جلسه روی هیچ عضله دیگری کار نمی کنم. هنگامی که با وزنه‌های 
واقعاً سنگین و شدت فرا بشری تمرین می کنیده ه رگز نمی توانید چند عضله 
را در کنار هم تحت فشار بگذارید.» 

« دوریان می گوید: «اگر توان توقف و مکث در بخش اوج انقباض را 
ندارید» پس وزنه انتخابی‌تان بیش از حد سنگین است. ه ر گز برای جابه جا 
کردن وزنه از نیروی حرکت آنی و تاب دادن بدن استفاده نکنید؛ پیرو 
واقعی فرم صحیح باشید.» 


سر 
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زیربغل با دستگاه اچ تک دست 
شروع: استفاده از این حرکت به دوریان احازه می دهد تا هر بار ES‏ 


سمت بدن را به طور مجزا تحت فشار قرار داده و از دامنه حرکتی 


کامل تری در مقایسه با > کات پارویی وزنه آزاد برخوردار as‏ 
روی صندلی دستگاه بنشینید» بالاتنه را 4 صفحه اسفنجی oT‏ تکیه 
دهید» و یکی از دستگیره‌ها را در اختیار بگیرید. 

حرکت: وزنه را بدون چرخاندن تنه عقب بکشید تا آرنج دست فعال تا 
جای ممکن عقب برود وعضلات زیربغل تحت بیشترین فشار قرار بگیرند. 
سپس وزنه را به آرامی به نقطه شروع با زگردانید تا تکرار کامل شود. 


شروع: برای توضیحات کامل 


به صفحه FA‏ مراجعه کنید. 


زیر 


دیوید هنری» ارائه دهنده یکی از بی نقص ترین بدن‌های مسابقات حرفه‌ای 
3 در تمام دوران» هر گز اجازه نداده است تا ساختار بدنی کوچکش 
مانعی بر سر راه موفقیت او به شمار AL‏ با قد ۱۶۵ سانتی متر و وزن 
۲ کیل وگرم. دیوید حالا به یک مدعی همیشگی برای قهرمانی در دسته 
زیر ٩۲‏ کیلوگرم مسابقات حرفه‌ای تبدیل شده است. توصیه‌های تمرینی 
قهرمان ٩۲‏ کیلویی‌های مستر المپیای ۲۰۰۸ را در ادامه خواهید خواند. 
« دیوید اعتراف می کند: ا انیت ممکن است فقط دو حرکت را 
برای کل تعرین زیربغلم اجرا S‏ کنم. با تمرین پرشدتی که با استفاده از 

7 . ۳ , دیوید فقط دو حرکت از گروه حرکات فوق را انتخاب می کند 
وزنه‌های سنکین انجام می‌دهم» این تر کیب واقعا" به من جواب می‌دهد.) تا بتواند یک جلسه تمرینی کوتاه ولی پر شدت را اجرا نماید. 
* حرکت را با وزنه بسیار سنگینی شروع کنید که فقط اجازه 
اجرای ۸-۱۰ تکرار را به شما بدهد؛ به اندازه ۱۵ بار تنفس 
کمک می کند. برای هر جلسه تمرین با خودم قرار می گذارم که حداقل در استراحت نموده و ۶-۸ تکرار دیگر را انجام دهید؛ مجددا به 
B‏ اندازه همان ۱۵ بار تتفس استراحت کنید و در نبایت با اجرای 
یکی از حرکات از نظر وزنه یا تکرار یا هر دوی انها - پیشرفت داشته باشم .) ٤-۶‏ تکرار دیگر به این ست سه مرحله‌ای پایان دهید. 


T‏ وزنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش داده و برای 
دستیابی به ناتوانی در محدوده تکرار ۸-۱۰ تلاش کنید. 


پرنامه دیوید 


پول اور با دمبل 


8 او می‌گوید: ایک دفترچه cp pod‏ دارم که واقعا در هدف گذاری به من 


این > OS‏ در صفحه OF‏ نیز تشریح شده است. 
دیوید دست‌هایش را با dol‏ حدود ۱۵ bell‏ 
بازتر از عرض شانه روی میله تنظیم نموده و برای 
فشار بر عضلات زیربغل از گیرش دست از رو استفاده 
می کند. درضمن» او این حرکت را بدون استفاده از 
بند oad‏ اجرا می‌نمابد. 

بدون تاب دادن دی خودش را آنقدر 
بالا می کشد که گوش و کف دست‌هایش ں با هم در 
ee hire‏ با کنترل کامل 
پایین آورده و بلافاصله تکرار بعدی را شروع می کند 


۱-۰ ۲ ون‎ R e RETS 
میانی بشتش ر به شدت منقبض نموده و سپس وزنه را با کنترل کامل به نقطه‎ 


کتف‌هایش را به‌شدت به هم می‌فشارد. او برای لحظه‌ای در 


۳ 


در حالی که پول اور برای تمرین سینه هم مورد استفاده قرار می گیرد 
(همانطور که در برنامه صفحه ۲۱ مشاهده نمودید). اما دیوید این حرکت را 
در انتهای تمرین زیربغل اجرا می کند تا دم و کشش مضاعفی را به این گروه 
عضلانی تحمیل نماید. او به صورت ضربدری بر روی میز دراز کشیده و بخش 
فوقانی پشت و گردنش را روی میز می گذارد -طوری که بخش بالایی سرش از 
لبه میز آویزان می‌شود. او دمبل سنگینی را با بازوهای صاف درست در بالای بدن 
نگه داشته و کف دست‌هایش را برای ایمنی بیشتر به شکل ۷ لاتین به صفحه 
بالایی و داخلی دمبل می‌فشارد. 

دیوید دمبل را از پشت سر پایین می‌برد تا عضلات زیربغل‌اش تحت 
کشش قرار بگیرند» و سپس OT‏ (مطابق تصویر) تا روی بخش فوقانی سینه بالا 
می کشد. از آنجا که دمبل مورد استفاده او تقریبا هم وزن خودش است. دیوید 
باسن اش را پایین نگه می‌دارد تا سنگینی وزنه او را به عقب نکشد. 


ig!‏ تمام فصول 


این برنامه را می‌توانید با برنامه ۳۶ جفت کنید؛ برای 
رشد متناسب عضلات پشت» این دو برنامه را به صورت 
چرخشی مورد استفاده قرار دهید. 

ا گر از نظر پا با امت عضلات زیریغل دار 
مشکل هستید» می‌توانید این برنامه با برنامه ۳۵ را در کنار 
ER‏ برنامه Gale‏ افزايش حجم یا قدرت نیز به کار ببندید. 
در این صورت» برنامه متناسب با نقطه as‏ خود را 
انتخاب نموده و OT‏ را در طول هفته» در روزی جدا از 
جلسه تمرین عادی زیربغل تان اجرا کنید. 

هرگز هیچ جلسه تمرین زیربغلی را به خاطر کمبود 
وقت از دست ندهید. این برنامه دایره ای سرعتی را می‌توانید 
در عرض ۱۵ دقیقه به اتمام برسانید. 

ا این بر پرتکرار به شما کمک خواهد. کرد ا 
خط و خطوط عضلات ریز و درشت پشت‌تان را ös‏ 


یر سیم کش دست جع | e‏ | ۳۸۸ 


ایریا دمیل تک خم ۳ A.A‏ 


mit | 


ha 
۱۲۰-۵ 


-.- برنامه دایره‌ای چهار حرکتی . 


. وقتی برنامه‌ای بر اشاس یکی از بهترین DIS‏ 
چند منظوره -یعنی ددلیفت با هالتر-طراحی شده باشد» مسلم 
است که بیشترین افزايش قدرت را به ارمغان می‌آورد. 
در این حرکت» تعداد تکرارها را تا رسیدن به ست ESS‏ 
تکراری کاهش داده و وزنه را به صورت هرمی افزایش 
دهید. در تک تک جلسات باید برای افزیش تدریجی 
قدرت تلاش کنید. 

اگر زیربغل جزو عضلات سخت رشد شما به 
حساب می‌آید» می‌توانید چند جلسه شوک درمانی را 
برای OT‏ در نظر بگیرید. این برنامه از زوایای متعددی به 
عضلات پشت شما حمله نموده و آنها را با استفاده از 
ترکیب منحصر به فرد ست ترکیبی - کم کردنی به ناتوانی 

بارفیکس با وزنه * مطلق می رساند. 


sS Eos 
زد ۹ خم دست ب + £ ۶-۸ = به حجم عضلانی قابل توجهی دست پیدا‎ 
| wo | £ | telse gap سیم کش دست‎ Stes 


ی sae‏ ی 


زیربغل با دستگاه اچ WAS E‏ 


AY ۰۸ بارفیکس‎ 


wo ë r .  یقیاق زیربغل‎ 


تمرین پا می‌تواند بسیار سخت و وحشیانه باشد. در 
واقع» فشار خردکننده > OW‏ پا باعث می‌شود تا 
برخی از افراد در OLL‏ تمرین به دیدار مجدد وعده 
قبل از تمرین خود نائل گردند! تاریخ بدنسازی پر از 
چنین حکایت‌ها ییست. حکایت مردانی که با افتخار از 
روزی سخن می گویند که با تلاش فراوان از مرزهای 
درد و محدودیت کل کرده‌اند. 

قبل از اینکه صفحه برنامه پا را از ey‏ از دفترچه تمرین 
تان جدا نموده و این کابوس هولناک را برای هميشه 
از خود دور ALS‏ روی دیگر سکه را هم ببینید؛ تمرین 
سنگین روی عضلات پا اگر چه بسیار سخت و دشوار 
می‌نماید اما حداقل به همان اندازه هم رضایت بخش و 
ارضا کننده خواهد بود. در حالی که بسیاری از دوستان 
هم باشگاهی شما به بازوهای حجیم» سینه‌های ستبره يا 
شانه‌های عریض خود می‌نازند» تنها شمار معدودی از 
آنها می‌توانند ران‌های قوی و ساق‌های الماسی شکل 
خود را به رخ بکشند. 

ساختن پاهای عضلانی شما را از این گروه جدا 
خواهد کرد و اکنون می‌توانید با استفاده از یک يا 
تعداد بیشتری از برنامه‌های این فصل به راحتی به این 
هدف دست پیدا کنید. تنها کافیست تا تمام تلاش خود 
را بکار بسته و هر ست و هر تکرار را با شور و اشتیاق 
فراوان اجرا نمایید -همراه داشتن کیسه تهوع اختیاری 
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Schlierkamp 


قصل Lg‏ )0 
تانامه سنند وا 


اگر تا به حال هرگز روی عضلات پا تمرین نکرده‌اید» این برنامه درست 
همان چیزیست که برای یک شروع خوب به JE OT‏ دارید. این برنامه با 
استفاده از حرکات با دستگاه طراحی شده و به بدن اجازه می‌دهد تا به 
مرور با محر ک عضلانی جدیدی که به OT‏ تحمیل می LS‏ ساژگار شود. اسکوات با دستگاه اسمیت ۲( 
در انتخاب وزنه obj‏ روی نکنید. به عنوان یک مبتدی» سبک‌تر برای جلو پا ۲ ۱۰-۲ 
قا پو ری بت وس این )ا د 
(aul‏ یاد بگیرید. زمائی, که عادات بد ثمرینی در شما شکل بگیرئده ترک ۲ 1۵ 
کردن آنها بسیار 


دشوار خواهد بود. 


تکیه گاه پشتی (اگر چنین چیزی در دستگاه مورد استفاده شما وجود دارد ) 
وبالشتک پا را طوری تنظیم کنید که زانوهایتان در لبه میزو قو زک پاهایتان درست 

زیر بالشتکک/غلتکک‌های پا قرار بگیرند. در وم .۱۰ 
صورت امکان» به تکیه گاه دستگاه تکیه بزنید. "Y‏ 


فیک وا دق اا شرت jails‏ په 
دستگیره‌های دستگاه یا لبه‌های میز بگیرید؛ 
بالاتنه را ثابت حفظ نمایید» و پاها رابه آرامی 
صاف کنید تا زانوهایتان US‏ باز شوند. 
عضلات pole‏ ران را در بخش فوقانی 
منقبض کنید و وزنه را با کنترل پایین ببرید. 
برای برخورداری از مزایای کامل حرکت. از 
پایین نشستن وزنه در بین تکرارها جلوگیری 
نمایید. روند اجرای حرکت را نرم و روان 
حفظ نموده و روی حس کردن عضلات 


د رگیر متم رکز شوید. 


اسکوات با دشتگاه اسمیت 


طوری در داخل دستگاه بایستید که میله OT‏ روی 
عضلات سرشانه و کول شما قرار بگیرد. میله را با فاصله کمی 
بازتر از عرض شانه در دست گرفته و OT‏ را بچرخانید تا از پایه 
جدا شود. 

ae‏ را بیرون داد سرتان را بالا نگه داریده 
و obey‏ را اندکی قوس بدهید. زانوها و لگن را مثل 
حالت نشستن روی صندلی خم کنید و آنقدر پایین بروید 
که ران‌هایتان با زمین موازی شوند. حرکت را با اعمال 
فشار از طریق پاشنه‌ها معکوس نموده و باسن‌تان را به جلو 
بفشارید تا به نقطه شروع باز گردید. 


11 پشت پا خوابیده با دستگاه 


شروع: به صورت دمر بر روی دستگاه پشت پا دراز بکشید» مچ 
پاهایتان را زیر غلتک‌های اسفنجی دستگاه قرار دهید» و زانوها را 


درست خارج از ad‏ میز BS‏ دارید. برای تبات بهتره دست ها ان را / Te f‏ ۱ ۳۳ 
محکم به لبه‌های میز یا دستگیره‌های دستگاه بگیرید. از خمید گی جزئی زانوها اطمینان حاصل نموده و آنها را از خطر باز شدن بیش 
از حد در امان نگه wholes‏ 

حرکت: پاها را با یک > کت قوی اما کنترل شده به سمت باسن بالا بیاورید» عضلات را در بخش فوقانی منقبض AES‏ و سپس به 
نقطه شروع باز گردید. باسن‌تان را روی میز نگه دارید؛ بلند کردن باسن به منظور افزایش قدرت موجب حذف فشار از روی عضلات 
همسترینگ (پشت پا) خواهد شد. یک ترفند ذهنی خوب برای > کات پشت پا این است که این گروه عضلانی را مشابه عضله دو 


سر جلوبازو فرض کنید؛ در هر تکرار» برای فلکشن و قلمبه کردن آنها تلاش نموده و سپس آنها را باز کنید. 


7777 
شروع: با قامتی صاف. شانه‌هایتان 
را زیر بالشتک‌های دستگاه ساق پا 
ایستاده قرار دهید و پنجه پاهایتان را 
روی صفحه مخصوص آنها بگذارید. 
aS)‏ : در این تصاویر نحوه اجرای 
حرکت ساق پا با دستگاه اسمیت را 
مشاهده می کنید.) 

حرکت: با پاهای صاف. خودتان 
را پایین ببرید تا عضلات ساق تحت 
کشش قرار بگیرند. سپس تا جای 
ممکن به سمت بالا حرکت نموده و 
عضللات ساق را منقیض ALS‏ 


برنامه پیشرفته 


پس از اینکه برنامه مبتدی صفحه ۶۴ را برای مدتی Lal‏ نمودید و زیربنای قدرتی و 
عضلانی خوبی برای خودتان دست و پا کردیده می توانید به سراغ این برنامه نف گیر 
بیایید. این برنامه از پنج حرکت تمرینی تشکیل شده که همگی بر عضلات چهار 
سر ران اعمال فشار می کنند؛ توصیه می‌شود که این جلسه تمرین را در اوایل هفته اسکوات با هالتر ۱۳ 
ب رگزار نموده و یک برنامه اختصاصی همسترینگ. مثل برنامه جی کاقلر در صفحات | و 

۸۷۴-۵ را نیز در اواخر هفته به انجام برسانید. (اجرای تمرین چهارسر در روز شنبه | | اسکوات با دستگاه اسمیت 
و همسترینگ در روز سه شنبه می تواند ايده خوبی باشد.) 

برای جلو گیری از بروز تمرین زدگی بهتر است کاملا به تعداد ست‌ها و تکرارهای 
| مشخص شده پایبند بمانید. هیچ کار اضافه‌ای انجام ندهید؛ در عوض » تمام توان خود 
| را برای انجام هر ست به کار بگیریده و سپس به منزل رفته و منتظر رشد عضلات‌تان 


۰ اسکوات با هالتر 


ala باز نموده و در زیر‎ ale را به اندازه عرض‎ bb 
مستقر شوید؛ آرنج‌هایتان را عقب نگه دارید تا بخش بالای پشت‎ 
را ساده‌تر کند. سپس, میله را‎ ale تان برجسته شود و نگه داشتن‎ 
از روی پایه اسکوات بلند کنید.‎ 

در حالی که سر را بالا نگه داشته و کل بدن را منقبض 
نموده‌اید» زانوها را خم کرده و باسن را رو به عقب > CS‏ دهید 
رسیدند. حرکت را معکوس نموده و از طریق پاشنه‌هایتان به زمين 
فشار وارد کنید تا به نقطه شروع با زگردید. در این برنامه» برای شروع 
از وزنه‌های بسیار سبکک استفاده کنید؛ قبل از اجرای ست‌های اصلی 
مشخص شده در برنامه, دو تا سه ست گرم کردنی ۱۵-۰ تکراری 
را انجام دهید. 


bb‏ را با فاصله عرض شانه در مرکز 
صفحه دستگاه قرار دهید. زانوهایتان را صاف کنید 
(اما آنها را قفل نکنید) تا صفحه دستگاه اندکی 
بالا برود و بتوانید ضامن‌های ایمنی را آزاد نمایید. 

وزنه را به آرامی پایین آورده و زانوها 
را به سمت سینه جمع کنید. لحظه‌ای مکث نموده 
و سپس با پاشنه‌هایتان 4 صفحه دستگاه فشار 
بیاورید تا وزنه به نقطه شروع با زگردد. دقت کنید 
که کمرتان در تمام طول حرکت به تشک دستگاه 


چسیده باشد. 


اسکوات با دستگاه اسمیت 


این > CS‏ در صفحه ۶۴ نیز برایتان 


تشریح شده است» اما شیوه اجرای آن در ۰ 
این برنامه اند کی تفاوت دارد. در اینجاء به 

< تکرارهای کامل» به اجرای تکرارهای‎ cle 
نیمه خواهید پرداخت تا فشار وارده توسط‎ 


z 


اسکوات‌ها و پرس‌های سنگین را کامل نموده 
و سوزش عمیقی را در عضلات چهارسر ران 
ایجاد کنید. شما می‌تونید تکرارهای نیمه که 
با عنوان تکرارهای اقص هم شناخته می شوند - 
را به دو شکل به خدمت بگیرید : ۱) تکرارهای 
نیمه را در انتهای یک ست عادی اجرا کنید تا 


عضله مورد نظر به ناتوانی کامل برسد و ۲) مثل همین برنامه» یکی از حرکات تمرین را به این تکنیک اختصاص داده و کل تکرارهای 
OT‏ را نیمه اجرا کنید. 


پاها را اند کی جلوتر از بدن نگه داشته و تنه را طوری در 

داخل دستگاه تنظیم کنید که بالشتک‌ها به راحتی روی شانه‌هایتان 
قرار بگیرند. 

به عقب متمایل شوید تا پشت‌تان به طور کامل به 

تکیه گاه بچسبد. ضامن دستگاه را آزاد نموده و به آرامی به سمت 

پایین اسکوات بروید تا مفاصل ران و زانویتان به زاویه ٩۰‏ درجه 

(یا اند کی پایین‌تر) برسند. از این موقعیت. با پاشنه‌هایتان به سکوی 

دستگاه فشار وارد نموده و با قدرت به نقطه شروع با ز گردید. 

بخش بالا آمدن را تقریبا تا صاف شدن کامل پاها (بدون قفل 


کردن زانوها) ادامه داده و سپس تکرار (Grew‏ را آغاز Aes”‏ 


این > OS‏ در صفحه ۶۴ نیز تشریح شده است. 
دستگاه را طوری تنظیم AS‏ که پشت‌تان به طور کامل به 
تکیه گاه بچسبد و پاهایتان روی لبه صندلی آرام بگیرند؛ 
بالشتکک پا باید درست کمی بالاتر از مچ پاهایتان را لمس 
کند. دست‌هایتان را به دستگیره های دو طرف دستگاه بگیر ند. 

وزنه را با انقباض عضلات چهارسر ران بالا کشیده 
و این انقباض را در بخش فوقانی حرکت به حدا کثر پرسانید. 
سپس به آرامی به نقطه شروع با زگشته و حرکت را اندکی 
قبل از پایین نشستن وزنه‌ها متوقف کنید - جلوگیری از تماس 
وزنه‌ها با پایه وزنه به شما کمک خواهد کرد تا فشار مداومی 
را روی عضلات چهارسر اعمال کنید. 


۳ دقیقه )59 تردمیل راه بروید / 
آهسته بدوید 


تمرین در mls‏ 


این برنامه هم برای بدنسازان خانگی مناسب است و هم برای افرادی 
که به دنبال برنامه‌های سریع و اثرگذار هستند. به علاوه» با اجرای OT‏ 
می‌توانید از مزایای دو > OS‏ استثنایی دنیای بدنسازی - اسکوات و 
ددلیفت ‏ نیز بهره‌مند شوید. این تجویز پرشدت به شما کمک خواهد 
کرد تا بهترین نتایج ممکن را در یک چشم به هم زدن از OT‏ خود کنید. 

قبل از شروع اولین ست ترکیبی؛ شرایط را برای اجرای هر دو 
OS >‏ مهیا کنید. این بدین معناست که قبل از شروع حرکت اسکوات 
اسکوات قرار دهید. (در ست ترکیبی دوم برای اجرای حرکت 
کوهنورد به چیزی بیشتر از وزن بدن نیاز ندارید و لذا» هیچ مشکلی در 
رابطه با تجهیزات به وجود نخواهد آمد.) اگر در منزل پایه اسکوات 
ندارید این حرکت را با دمبل اجرا کنید. 


ارتفاع با زانوهایتان را در جلوی 
بدن قرار داده و با هر دست 
دمبلی را در اختیار بگیرید. پاها 
را به اندازه عرض شانه باز نموده و در یک موقعیت راحت مستقر ee‏ 

با یک پا به جلو و بالای جعبه گام برداشته و از قدرت ران همان 
پا برای بالا کشیدن بدن استفاده کنید. Sh‏ عقب را نیز بالا کشیده و روی 
جعبه بایستید. سپس با پای مخالف به سمت عقب و sol‏ گام برداشته و 
خودتان را پایین ببرید. دقت کنید تا قوس طبیعی کمر و حالت صاف بالاتنه 
در تمام طول > CS‏ حفظ شود. (در صورت تمایل, به جای انجام تناوبی 
تکرارها می‌توانید تمام تکرارهای یک پا را پشت سر هم اجرا نموده و 
سپس به سراغ ch‏ دیگر بروید - در این حالت» هر دو بخش قدم گذاشتن 
به بالای جعبه و پایین آمدن از آن توسط پای فعال JET‏ می‌شود.؛ 


" اسکوات با هالتر 

برای یاد گیری شیوه صحیح اجرای این حرکت به 
توضیحات صفحه ۶۶ مراجعه کنید. نکات تکمیلی 
زیر را هميشه به be‏ داشته باشید : عضلات 
هم وردان sailing‏ تبایید ۷ گوس oS‏ 
be‏ شود؛ در بخش پایین رفتن دقت کنید تا 
زانوهایتان از نوک پنجه‌هایتان جلوتر نروند؛ 
و برای برخورداری از حداکثر قدرت در زمان 
با زگشت به موقعیت ایستاده» اعمال فشار به زمین 
را از طریق پاشنه‌هایتان انجام دهید. 


_ددلیفت 3 
ددلیفت CaS)‏ مرده) اغلب په عنوان یکت حرکت 


p ۰ Z +. ۰ ۰‏ 
زیربغل در نظر گرفته می‌شود؛ و همینطور هم هست. اما از 
تاثیر خارق‌العاده این > کت در پرورش عضلات پا نیز 

تباید اقا شقه lah‏ که خیش سانش آن ور Sia abla‏ 
بايد ble‏ شد. زیرا که بخش پاب ر واقع به نوعی 
اسکوات تبدیل می‌شود. هالتری را با گیرش مختلط ER)‏ 
Za‏ 

دست از رو یک دست از زیر) در دست بگیرید - این نوع 
p Z‏ ۰ ۰ ۰ ۰ ۰ 
گیرش از سر خوردن دست‌ها از روی هالتر در حین انجام 
حر کت جلوگیری خواهد کرد. زانوها را عمیقا خم نموده 
نگاه‌تان را رو به بالا حفظ کنید. و از حفظ قوس طبیعی 
کمر اطمینان حاصل نمایید. (در واقع؛ به محض <ul‏ کنترل 
aml‏ کمر را از دست دادید و پشت OF‏ شروع به قوز (گرد) 
شدن کرد. BL‏ ست را به OLE‏ ببرید!) 

عضلات شکم را محکم نه داخا کشیده و تمام 
بدن‌تان را منقبض کنید. سپس. با اعمال فشار از طریق پاشنه 
پاهاء زانوها را صاف نموده و باسن‌تان را جلو بکشید تا به 
موقعیت ایستاده پرسید. زمانی که به این موقعیت رسیدید؛ 
شانه‌ها را اند کی عقب کشیده و مکث کنید. هالتر را از همان 


say) y~‏ به بدن) به سمت زمین cok‏ برید. وزنه‌ها 


A 
"s E = 

ks wally) a‏ واف یکت bin dd‏ مب تماس داده و 
w d A ۰ A‏ = ج 
چ ج 
yl Nw‏ بعدی را lel‏ ےھ hie‏ کته Sule‏ ۵ اشا را 
زا 3 2 J‏ د 
استفاده ss A‏ را $ | 
ستفاده سس ر حد ر دمر ر KN ys‏ نسو ند زانوها را در 

At c 
z | 3 ۱ ; ار و نادء‎ | ۱ 
نموده و همانصور که فلا کته‎ a> Sob)» هر تحر ر نه مفد‎ 
AS شد. فوس صیعی ستون قفرات‌تان را حفظ‎ 


در موقعیت آغازین 
> کت شنا مستفر شوید» دست‌ها 
را با فاصله عرض شانه روی زمین 
قرار دهید» و BL‏ را با نوک پنجه 
با زمین, در تماس نگه.داریند. 

بدون حرکت دادن 
دست‌ها» یک پا را به جلو بکشید 
و سپس موقعیت Wh‏ را به طور 


تناویی تغییر دهید. با پاهایتان به 


فصل جها )0 
برنامه شان 


شان ری را شاید بتوان بهترین بدنساز > Glad‏ دانست که هر گز موفق به 
کسب plio‏ قهرمانی مستر المپیا نشده است ( او برای ۱۲ سال متوالی - از 
۰ تا ۲۰۰۱ در میان ۵ مرد برتر این رقابت جای گرفت ). توصیه‌های 
آموزنده خواهد بود. 

شان می گوید: «هرگز برای جلسات تمرین پا برنامه‌ریزی نمی کنم» 
و شاید به همین دلیل است که تمریناتم اینقدر با طراوت هستند. 
تکراری‌ترین کاری که در روز تمرین پا انجام می‌دهم» اجرای چند ست 
سبک از حرکت جلو پا در ابتدای تمرین است که به منظور گرم کردن 
عضلات و افزایش جریان خون از OT‏ استفاده می کنم.» 


* برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ۷۲ مراجعه کنید. 
این تنیا یک نمونه برنامه از شان می باشد؛ او یکی از طرفداران 
هر چند که شان حر کت ها ک اسکوات را به شیوه رایج اجرا می کند» سرسخت تمرین غریزی است و هربار که به باشگاه می رود 
برنامه اش را عوض می کند. 


اما از ها ک اسکوات معکوس هم خوشش می‌آید. برای اجرای Sl‏ 
اسکوات معکوس باید به شکل برعکس در داخل دستگاه قرار گرفته و 


سینه‌تان را به تکیه گاه OT‏ بچسبانید. 


هالتری را از پشت سر بر روی عضلات سرشانه و کول 
قرار داده و نگاه‌تان را به جلو بدوزید. برای شروع پاها را در DUS‏ 
هم نگه داشته» شکم‌تان را منقبض کنید. و پشت‌تان را صاف و 
قوی حفظ نما بید. 

از این موقعیت ایستاده» با یک پا به جلو گام بردارید 
(پاشنه پا باید اولین نقطه تماس با زمین باشد)» به سمت زمین لانج 


بروید» و سرعت پایین رفتن 
را تخت کفترل Ou‏ دارید. تا 


جایی خودتان را پایین ببرید 


8 که زانوی ch‏ عقبی تقریباً با 


a ;‏ | زمین تماس پیدا کند. سپس 
S ps 7 ۳‏ ۱ 

| 6 0( با ch‏ جلو به زمین فشار 

وارد نموده و به نقطه شروع 

با زگردید. تمام تکرارها را 


1۱۸ 
 /‏ پس پا 


این > کت در صفحه ۶۶ تشریح شده است. با این حال» شان نیز چند نکته 


اضافی را برایتان باز گو می کند تا بهتر متوجه موضوع شوید. او می گوید: 
«افراد زیادی را می‌بینم که با دست‌هایشان به زانوها فشار می آورند تا وزنه بالا 
برود ! اگر به پاها اجازه ندهید که تمام فشار وزنه را به تنهایی به‌دوش LAS‏ 
خودتان را از مزایای کامل این > OS‏ محروم خواهید کرد.؛ او همچنین 
توصیه می AS‏ که این حرکت را حتما در دامنه کامل OT‏ اجرا کنید. البته تا 
ole‏ که کمرتان از روی تشک دستگاه بلند نشود این نکته هم بسیار حائز 
اهمیت است. زیرا که بلند شدن کمر از روی تشک موجب افزایش خطر بروز 
کشید گی یا آسیب در این ناحیه خواهد شد. 


روش صحیح اجرای این حرکت در صفحه 
۴ تشریح شده است. همچنین؛ ایجاد تغیبرات 
کوچک در موقعیت قرارگیری BL‏ در حین 
اجرای جلو L‏ به شما اجازه خواهد داد تا نواحی 
مختلفی از عضلات چهارسر ران را هدف قرار 


دهید. برای آزمایش می‌توانید یک ست از این 


J 


oblak‏ دا Lee‏ به ls‏ نکه داریا .هد 
پاھها ر J ae‏ بت Gan‏ 
اجباری برای استفاده از موقعیت‌های مختلف با 


€ 


a R ۳ < ۴ D rige 
و غافلگیر کردن عضلات ران علاقمند هستید»‎ 


7 
وجود ندارده اما اگر به ایجاد تنوع در تمرین 


(با حتی هر ست) از 
موقعیت متفاوتی استفاده 


جای پرس a‏ 

پا اجرا می کند - واضح است که برتری بیومکانیکی دستگاه پرس پا 
امکان استفاده از وزنه های سنگین تری را برای شما فراهم می‌آورد؛ 
اما ها ک اسکوات هم > CT‏ بسیار ارزشمندی است. زیرا که 
فشار واقعا شدیدی را به عضلات چهارسر وارد می کند. شان در 
مورد سرعت اجرای تکرارها دقت زیادی را به خرج می‌دهد. او 
اشاره می کند: «سرعت انجام تکرارها را ثابت حفظ می کنم. تلاش 
می کنم تا فشار مداومی را روی عضلات پا اعمال نموده و پیوستگی 
حرکت را در تمام طول ست حفظ نمایم.» به علاوه» برای ER pd‏ 
حدا کثری عضلات هدف لازم است تا پرس کردن وزنه را - 
درست مثل اسکوات استاندارد - از طریق پاشنه‌هایتان انجام دهید. 


فصلا جها )0 


پرنامه میلوس 


میلوس سارسف. مردی که رکورد بیشترین حضور در مسابقات حرفه‌ای VY)‏ 
مسابقه در طول ۱۲ سال ) را در اختیار دارد» به خوبی از اسرار حفظ انگیزه 
پایداری ذهنی ol FT‏ است. بد نیست بدانید که حتی آسیب دید گی ویران کننده 
زانو در سال ۲۰۰۲ هم نتوانست او را متوقف کند. با اینکه چند سالیست جای خالی 
فیزیک کلاسیک میلوس را روی صحنه مسابقات احساس می کنیم» اما برنامه 4 Blas‏ 
هایی مثل ار ین به خوبی نشان می‌دهند که او همیشه تمرین را جدی می گیرد و دلیل سا ok‏ 
موفقیت‌های شاگردانش هم همین است. پرس پا ( جفت پا ) ** 
رمز تداوم تمرینات» گرم کردن است. میلوس می گوید: «هميشه برنامه پایم را با 
۰ دقبقه تمرین هوازی شروع می کلم و پس از آن به سراغ دستگاه جلو پا یروم * دو ست اول گرم کردنی هستند. ** میلوس این دو حرکت را 
تا از گرم شدن LIS‏ عضلات و مفاصل tale b‏ شوم.» به صورت تناوبی مورد استفاده قرار می‌دهد؛ یک هفته پرس 
ز گرم مل نات صل + = . تک پا و هفته بعد پرس جفت پا. برای مشاهده توضیحات پرس 
او اضافه می کند: «تغییر چیز بسیار خوبی است. این احمقانه است که کار مشابهی جفت پا به صفحه ۶۶ مراجعه کنید. 
ste 2p de matte sii sok sia bs ۱‏ + در هفته‌های پرس تک پاء میلوس حرکت هاک اسکوات را 
را بارها و بارها تکرار کنیم و انتظار پیشرفت هم داشته باشیم! پرنامه تمرینی‌تان را به جای استفاده از ست‌های عادی با ست‌های کم کردنی اجرا 


می WS‏ برای مشاهده توضیحات هاک اسکوات به صفحه ۶۷ 
مراجعه کنید. 


OAV A» 


هر چند وقت یکبار تغییر دهید تا در مسیر رشد باقی بمانید.» 


Leg extension 


0۷ 
~ © 


جلو پا تک پا 
دستگاه را طوری تنظیم کنید که پڈ پشت‌تان به تکیه گاه بچسبد و پاهایتان 
aad tal‏ هی گام نگ داش اب 
برای بالا آوردن وزنه فقط از یک پا استفاده کنید. 

وزنه را به آرامی و با انقباض عضله چهارسر بالا بکشید تا پایتان WS‏ 


صاف شود. به مدت یک انیه در بخش فوقانی مکث نموده وسپس با کنترل به نقطه 
شروع با ز گردید. تمام تکرارها را برای یک پا به انجام رسانده و پس از OT‏ به سراغ 
پای مخالف بروید. 


>> اسکوات با هالثر 


این > CS‏ در صفحات ۶۶ و ۶۸ نیز نشان داده شده است. و البته دلیل بسیار 
خوبی هم برای این تکرار وجود دارد: SI Sal‏ سلطان > ch GIS‏ و شاید 
سلطان کل حر کات بدنسازی» است. متأسفانه, دشواری اسکوات باعث شده 
است تا خیلی از افراد از انجام این حرکت ارزشمند صرف نظر کنند. به علاوه» شایعه بی‌اساس اما پر قدمت مضر بودن اسکوات 


برای کمر هم باعث تشدید هر چه بیشتر این موضوع شده است - در مورد افرادی که از سلامت کامل در ناحبه pS‏ برخوردار بوده 


I 


و این حرکت را با فرم صحیح اجرا می کنند» چنین چیزی به هیچ وجه صحت ندارد. 


ay Cpls plas‏ هت pop Sb‏ مت ده 
م فدرت ب pig, ae‏ جو 


Se a er a م کے‎ 
fe as أو‎ 3 Sj, د‎ >. 
w a w: — 9 


پرس پا را با وزنه ۴۵۰ کیلویی اما با 


دامنه > کتی ۳ سانتی‌متری اجرا می کنند. این کار به جز کمی اعتماد به نفس کاذب هیچ چیز دیگری را نصیب‌تان نخواهد کرد. دامنه کامل 
E 13‏ 
جر تب ڪا لی A‏ 


يا: برنامه جی 


جی کاتلر قهرمان چهار دوره مستر المپیاه هیچ نیازی به معرفی ندارد. او همان 
کسی است که در سال ۲۰۰۶ به سلطنت هشت ساله رونی کلمن بز رگ OLE‏ داد و 
اثبات کرد که غیر ممکن وجود ندارد. در تمام این سال‌ها» جی همواره به برنامه‌ها وش 

و اهدافش پایبند بوده و آنها را با جدیت دنبال کرده است. همین پشتکار ودقت پشت پا خوابیده با دمبل + 

نظر را می‌توانید در تمرینات او هم مشاهده کنید؛ این یکی از برنامه‌هاییست که 
او برای تمرکز ویژه بر عضلات همسترینگ (پشت ران) خود طراحی scat‏ ان ۵ ار 

8 او می گوید: «در اینجا اولویت با شیوه اجرای حرکات است. عضلات پشت پا 


* قبل از انجام این ۲-۳ ست اصلی, ۲-۳ ست گرم کردنی 
pone)‏ از اینکه به وزنه های 5 “pow‏ جواب بدهند» به فرم صحیح اجرا وا pes‏ نشان را هم اجرا کنید. 


خواهند داد.» 


# در همه برنامه‌های تمرین همسترینگ از هر دو نوع حرکات پا صاف (مثل لیفت 
پشت پا) و حرکات خم کردن زانو (مثل پشت پا خوابیده) استفاده کنید. «با این ترفند 
می‌توانید مطمئن باشید که پشت پاهایتان از هر دو مفصل Oly‏ و زانو به کار گرفته 
شده‌اند.) 


پشت پا خوابیده با دمبل 
شروع: دمبلی را در انتهای میز روی زمین بگذارید تا بتوانید قبل از دراز 
کشیدن روی میز OT‏ را بین پاهایتان بگیرید (البته اگر یار تمرینی دارید 
می‌توانید روی میز دراز بکشید و از او بخواهید تا دمبل را بین پاهایتان 
بگذارد). جی توضیح می‌دهد: به شکم روی میز دراز می‌کشم و بدنم 
را eae‏ تنظیم می کنم که کاسه زانوهايم درست روی لبه میز قرار بگیرند. 
برای be‏ ثبات» دست‌هایم را یا روی 
| زمین می‌گذارم یا محکم به پایه‌های 
جلویی میز می گیرم. در موقعیت شروع؛ 
کل بدن‌تان LL‏ در یک خط مستقیم 
قرار بگیرد؛ باسن را پایین نگه داشته 
عضلات همسترینگ را تقریباً به طور 
کامل باز کنید. و زانوها را به مقدار 
" بسیار کمی خم نمایید.» 


چهارسر به تشک میز فشرده شود» و در 
| همین حین وزنه را به آرامی VE‏ بیاورید 
تا ساق‌هایتان به زمین عمود شوند. فراتر 
رفتن از اين موقعیت موجب حذف فشار 
و | از روی عضلات همع دگف. daly‏ 
Wl tarat gm 2b‏ سا و وه مواد حضاکوان dl thy Sodan ly‏ سک نکی کی سپس همینطور 
که با مقاومت در برابر نیروی جاذبه به سمت پایین باز می گردید» پشت ران‌هایتان را سفت نگه داشته و اجازه دهید تا سنگینی وزنه 
موجب کشش آنها شود. حرکت به سمت پایین را اند کی قبل از موازی شدن ساق ها با زمین متوقف نمایید. 


روی ER‏ میز بایستید و یک جفت 
دمبل را در دست بکیرید: اقوس tel‏ کر 
را حفظ نموده و شانه‌ها را متمایل به عقب 
نگه دارید. 

با حفظ قوس ستون فقرات و 
انقباض عضلات همسترینگه از کمر به جلو 
خم شوید تا کشش عمیقی در نواحی باسن 
و پشت پاهایتان ایجاد گردد. جی هشدار 
می‌دهد: «باید مراقب باشید تا انقباض عضلات 
از دست 7 639 زیرا چنین اتفاقی موجب 
انتقال فشار به گروه‌های عضلانی دیگر 
شده و سطح تحریک همسترینگ را کاهش 
می‌دهد.» بالاتنه را پایین آورده» سرتان را بالا 
نگه cs sls‏ و الجاژه بدهید که دمبل‌ها در مسیر 


پشت پا با دستگاه تک پا 


IE a 


۳ 
ا گر به دستگاه مخصوص پشت 
پا تک پا دسترسی نداریده می توانید این 
d ۰‏ 
حرکت را با استفاده از دستگاه جلو پا هم 
اجرا کنید. به هر حال» با وضعیت مناسب 
m a‏ 
در داخا دستگاه مستقر شده و یک پا را 
پشت RE‏ آن بنداژ ید 
وزنه را به آرامی VE‏ آورده و 
خر کت را در نقطه‌ای که حدا PS‏ فشار 
را روی پشت پا احساس می کنید متوقف } 
نمایید. جی هشدار می‌دهد: « بعضی‌ها وزنه را با سرعت خیلی زیادی 
wha ches Vb‏ شان ی وود دهند» و اسع در éla ale‏ 
ps r È‏ بر و رصع و gene‏ هر هد ئ مسیز 
e ۰ ۳ 3 Pre i ۳ i‏ 
باز گشت مجددا کنترل آن را به دست می‌آورند. این فرم اجرا واقعا 
وحشتنا ES‏ است» و روش سیار خوبی برای ایجاد | oer‏ در نواحی 
پش پشت ران و یا کمر به شمار میآید! » به مدت یک ثانیه در نقطه اوج 
انقباض مکث نموده و سپس وزنه را به آرامی پایین ببرید. اجازه ندهید 


= با 


که وزنه در بخش پایین تکرارها با یایه تماس پیدا کند. 


برنامه هابی برای تمام فصول 


از آنجا که هر یک از برنامه‌های ۰۴۸ FA‏ و ۵۰ بر 
بخش‌های متفاوتی از عضلات پا تا کید می کنند» بکار گیری 
آنها در کنار هم می‌تواند بسیار نتیجه بخش باشد. این سه 
برنامه را به صورت چرخشی در روزهای تمرین پا اجرا 
نمایید (برای مثال» اگر دو بار در هفته روی عضلات پا 
تمرین می کند برنامه FA‏ را در روز شنبه, برنامه ۲۹ را در 
روز سه شنبه» و برنامه ۵۰ را در روز شنبه هفته بعد مورد 
استفاده قرار دهد 

اکر بشت ران‌ها نان صف هستل و با شلات 
چهارسر همخوانی ندارند» علاوه بر تمرین معمول عضلات 
پا می‌توانید یک جلسه تمرین در هفته را نیز به این برنامه 
اختصاصی همسترینگ اختصاص بدهید. 

دستگاه داخل ران dS)‏ کنده) دستگای اس 
که بخش داخلی زانوهایتان را به تشک های آن تکیه داده 
و با ران‌هایتان به سمت داخل ( در برابر مقاومت وزنه ) 
فشار وارد می کنید. دستگاه خارج ران (دور کننده) نیز 
هان دستگاهی است که بش خارجی زالرها تان را به 
تشک‌های OT‏ تکیه داده و پاهایتان را در مقابل مقاومت 
باز می کنید. 


جلو پا 


* مثل استپ - آپ با دمبل در صفحه ۶۸ با این تفاوت که با 
هالتر اجرا می شود. 


لیفت پشت پا با هالتر * 
eee‏ 
پشت پا خوابیده با دسنگاه نک پا ۲ ۱۰ 

* مثل rad‏ پشت پا در صفحه ۷۵ با این تفاوت که هالتری را 


در جلوی بدن نگه داشته 9 حرکت را اجرا می کنید. ** نشت 
پا ایستاده. 


ست 


۳۳۳ 


لانج به پیلو| ۲ 


داخل ران با دستگاه ۳ ۶-۸ 
( ست ترکیبی با ) 


خارج ران با دستگاه ۳ ۱۲-۵ 


* دو ست با Ahold‏ بین پاها در حدود ۱۰-۱۵ سانتی متر؛ دو ست با 
پاهای کمی بازتر از عرض شانه. 

آمشابه حرکت BV‏ در صفحه ۷۰ با این تفاوت که به جای گام 
برداشتن به سمت ga‏ هر بار به یک طرف بدن گام بر می‌دارید. 


p>‏ کت ست تکرار 
ساق پا 


سس له له 
۱۳۰۵ 


ساق نا خمیده ۲ 


ساق پا نشسته 


این برنامه نه تنها قدرت اسکوات را بالا می‌برد» ASL‏ 
همزمان حجم عضلات پایتان را نیز به سطح جدیدی ارتقاء 
می‌دهد. نحوه اجرای سوپرست دقیقا مثل ست تر کیبی است» 
با این تفاوت که این تکنیک برای دو گروه عضلانی مخالف 
(در این مورد» چهارسر ران و پشت ران ) به کار گرفته می‌شود. 

این برنامه برای افرادی طراحی شده است که رای 
افزایش کیفیت عضلات پا تلاش می‌کنند. برای اجرای 
حرکت پرش روی میز» در جلوی طرف دراز یک میز مسطح 
مستقر شوید. با هر دو پا به SVL‏ میز پریده و سپس به سمت 
عقب پایین بپرید. وقتی به این حرکت بیشتر Sale‏ کردید» 
سرعت اجرای تکرارها را افزايش دهید. 
تکنیک پیش خسنگی به شما کیک خواهد کرد تا با 
دقت و تمر کز بیشتری به عضلات هدف حمله کنید. 

این aby‏ را به تمرین پایتان اضافه کنید یا به تنهایی 


از OT‏ لذت برید. 


افزایش قدرت اسکوات 


پرس پا 


پشت پا نشسته با دستگاه 


تفیک شدید 


لانج ثابت با هالتر * 


تری ست: 


هاک اسکوات 


PR‏ روی میز 


* مثل لانج ثابت با دمبل در صفحه ۱۳۸ با این تفاودت که با هالتر 
مثل لانج ین تفاو 


ست تکرار 
۳ ۱۲-۵ 


اجرا می‌شود. 
]برای هر پا. 


جلو پا 


۱۲-۵ ۳ 


13۸ ۱ 


پرس پا ( یا ) 
هاک اسکوات 


پشت پا خوابیده با دستگاه 
( ست ترکیبی با ) 


دستیابی به جلوبازوهای حبرت انگیز» مثل آنچه که در اینجا توسط دارم چارلز و ابوان سنتوپانی به نمایش گذاشته شده» هدف 
جهانی تمام مردانی بوده است که تا به حال دست به وزنه زده‌اند» و این مسأله چه در مورد مبتدی‌های صفر کیلومتر و چه در مورد 
له ances Wile‏ یدتساوق کال Sale‏ است. al‏ گرو عضالتی تمایقی زاره به عتراخ cold‏ از قسرته ادان بر تکامل چسمائی 
در نزد نژاد بشر محبوب بوده است. 

با این حال» به همان اندازه که داشتن بازوهای حجیم در فرهنگ عامه مورد تحسین و ستایش می‌باشد. راه ساختن آنها ساده است» 


و می‌توان آن را در یک عبارت کوتاه خلاصه کرد: تا کردن آرنج ! 


نج 1 
C‏ 
بسیار خوب. هرچند که تمام روش‌های حجیم سازی جلوبازو در این عبارت جمع نمی‌شوند» اما شیوه اصلی تمرین روی این عضله 
همین حرکت ظاهرا ساده تا کردن آرنج است. البته» روش‌ها و تکنیک‌های متعددی برای انجام این حرکت وجود دارند که هر یک 


از آنها از مزایای خاص خود برخوردار می‌باشد؛ همه آنها L‏ جزئیات کامل در صفحات پیش رو برایتان تشریح شده‌اند تا بتوانید 


رویای بازوهای حجیم را برای خودتان به یک خاطره تبدیل AS‏ 


يا j‏ 9: برنامه میندیا 


این برنامه مبتدی جلوبازو از سه حرکت منحصر به فرد تشکیل شده است. اگر 
در جستجوی جلوبازوهای حجیم هستید» LL‏ به خوبی با این حرکات آشنا شده 
و جای ویژه‌ای را در برنامه تمرین‌تان برای آنها در نظر بگیرید. 

7 در تمام حر کات جلوبازو» همه تلاش‌تان را برای حذف نیروی > CS‏ آنی از جلوبازو هالتر ایستاده ۳ ۱۳ 
جلو خودداری نمایید» و وزنه‌ها را به سمت بالا پرتاب نکنید. جلوبازو دم تناوبی دوی میز Yl‏ ۳ 

این برنامه شامل تمرین روی عضلات ساعد نیز می‌باشد؛ افزایش قدرت ساعدها 
می تواند عملکرد شما را در بسیاری از حرکات دیگر - به خصوص > OW‏ ساعد هالتر نشسته دست برعکس ۱ ۱۲ 


یتلود یخن ات موب است ae‏ باو تین ی کید | ای ری ا ۱۲| ۳۳۳ 


تمرین ساعد را هم ادامه دهید. 


6 جنوبازو هالتر ایستاده 


شروع: در وضعیت ایستاده قرار بگیریده فاصله بین پاها 
را به اندازه عرض لگن تنظیم کنید» و زانوها را اندکی 
خم نگه دارید. هالتری را با گیرش دست از زیر در اختیار 
گرفته و فاصله بین دست‌ها را به اندازه عرض شانه تنظیم 
کنید. اجازه بدهید که هالتر در جلوی ران هایتان آویزان 
باشد. شکم را به داخل کشیده و آرنج‌هارا نیز در Sle‏ 
ود Cael‏ نکه vy gh‏ 

حرکت: Og‏ تات دادن بدن هالتر را به آهستگی در HR‏ هسیر کمانیی به 
سمت سرشانه‌ها بالا آورده و نفس‌تان را بیرون بدهید. در بخش فوقانی > CS‏ 
توقف نموده عضلات جلوبازو را منقبض کنید» و به آرامی هالتر را تقریبا تا نقطه شروع پایین ببرید. هرگز هالتر را به طور کامل 
حفظ فشار مداوم بر عضلات جلوبازو خواهد شد. 


EZ also جلوبازو اری با‎ DP 


شروع: ارتفاع صندلی را طوری 
تنظیم کنید که گودی زیربغل هایتان 
به تشک میز لاری فشرده شود. پاها 
را جلو بگذارید تا تعادل بدن‌تان بهتر 
حفظ شود و میله EZ‏ (خمیده ) 

ابا کرش سمت PEPE‏ 
در اختبار بگیریك که انگشت‌های 
کوچک‌تان بالاتر از شمت‌ها قرار 


خارج چرخیده باشند). این کار به داخل نگه داشتن آرنج ها کمک نموده و فشار حرکت را روی بخش پایینی جلوبازو متم رکز می AS‏ 
حرکت: میله را به آرامی تا سطح شانه بالا بیاورید مکث نموده و عضلات جلوبازو را منقبض کنید. و سپس تا کمی قبل از باز 


i‏ | 99 جلوبازو دمبل تناوبی روی میز شیبدار 


یک میز شیبدار را در زاویه ۴۵ درجه قرار 

کید هی دی که کی جلت مین اع کرش 

خنثی GS)‏ دست‌ها رو به هم) در اختیار گرفته‌اید» 

روی میز دراز کشیده و دست‌ها را مستقیم از زیر 
شانه‌ها در طرفین بدن آویزان کنید. 

آرنج‌ها را ثابت be‏ نموده و دست 


چپ را به آرامی بالا بیاورید. دست‌تان را در حين 


شانه قرار بگیرد. مکث کوتاهی را در بخش بالای 
> کت لحاظ نموده» عضله جلوبازو را منقیض کنید» 


a 5 ~‏ 
و سپس وزنه را به ارامی به نقطه شروع باز گردانید. 


UY 


این حرکت را با دست راست هم اجرا کنید تا یک 


MAAN 


2 


7 


6 ساعد هانتر نشسته دست 
برعکس و ساعد هالتر نشسته 


حرکت 


جلوبازو سیم کش جفت از YL‏ 


جلوبازو دست برعکس L‏ میله  # EZ‏ ۰ 


+«هریک از این دو ست را بايد در قالب یک ست کم کردنی 
چپار بخشی اجرا کنید. ۱۰ تکرار انجام دهید. وزنه را سبک کنید. 
۵ تکرار انجام دهید. مجددا وزنه را سبک کنید. ۵ تکرار دیگر 
انجام دهید. و برای بار سوم وزنه را سبک نموده و تکرارها را تا 
ناتوانی ادامه دهید. در میانه ست های کم کردنی به هیچ وجه 
استراحت نکنید؛ فقط قبل از شروع ست دوم به مدت یک دقیقه 
استراحت کنید. در تمام بخش های ست کم کردنی دوم مجبور 
به استفاده از وزنه های سبک تری خواهید شد. *«+وزنه را به 
صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 


جلو باژو: برنامه ۱2 دقیقه ای 


هنگامی که از نظر زمان در مضیقه هستید دستگاه های LIS‏ می‌توانند بهترین 
دوست شما باشند. شما می توانید از سهولت استفاده» قابلت تنظیم وة از 
انتخاب‌های بی‌شمار تعبیه شده در این دستگاه‌ها نهایت استفاده را ببرید و جلسات 
تمرینی مختصر و مفیدی را به انجام برسانید. 

حرکت جلوبازو سیم کش جفت از بالا در واقع همان فیکور جلوبازو از جلو است 
که در برابر مقاومت اجرا می شود. از احساس فوق العاده این فیگور استفاده نموده 
و عضلات جلوبازو را در مسیر نزدیک شدن به نقطه اوج هر تکرار به‌سختی منقبض 
اجرای آهسته و تحت کنترل آن می‌تواند دم عضلانی منفجر کننده‌ای را در بازوها یتان 
توليك کنك. 

m‏ استفاده از سه نوع گیرش متفاوت (کف دست‌ها به VL‏ کف دست‌ها رو به هم» 
و کف دست‌ها به پایین) در این برنامه باعث می‌شود تا عضلات جلوبازویتان از سه 


زاویه مهم هدف قرار بگیرند. 


Se‏ جلوبازو سیم کش جفت از بالا 
در وسط دستگاه سیم کش (کراس اور) مستقر شده و دستگیره‌های 
رکابی را از گیره‌های فوقانی دو طرف دستگاه در اختیار بگیرید تا بدن تان 


a ودب‎ d abla کال سیف ا خی‎ ae 


دستگیره‌ها را به داخل کشیده و ساعدها را به مقدار جزئی به سمت خارج بچرخانید تا انگشت‌های کوچک‌تان (به جای بند 
انگشت‌ها) در نزدیکک ترین وضعیت به گوش‌ها قرار بگیرند. عضلات جلوبازو را به سختی منقبض نموده و سپس بازوها را به طور کامل 


wad jb به نقطه شروع‎ Lao or Aas” نار‎ 


gg‏ جلوبازو سیم کش ایستاده با طناب 


دستگیره طنابی را به گیره پایینی دستگاه 

سیم کش متصل نموده و و دو سر OT‏ را با گیرش 
خنثی ( کف دست‌ها رو به هم) در دست بگیرید. 
زانوها را اند کی خم نگه‌داشته و فاصله بین پاها 
را به لقا عوض شاه تنظیم کید برای Seal‏ 
بر یف از هامید ol‏ این جر کت یی شد شور 
حتما طناب را از دو انتهای OT‏ در دست بگیرید. 
بازوها را با یک انقباض قوی خم 

نموده و همزمان دقت ves:‏ که آرنج ها در oe‏ 
انجام > CS‏ در جای خود ثابت بمانند. دست‌ها 


تا حد OIG!‏ (بدون > CS‏ آرنج‌ها به جلو) 
be‏ ر 


5 2 . k . . 5 g is 
را اند کی قبل از صاف شدن کامل بازوها متوقف‎ 


نموده و بلافاصله به سراغ تکرار بعدی بروید. 


EZ جلوبازو دست برعکس با میله‎ DP 
پاها را به‌اندازه عرض شائه‎ 
باز نموده» زانوها را کمی خم کنید. و‎ 
EZ پشت‌تان را صاف نلگه دارید. بک مله‎ 
را با گیرش دست از رو در اختیار بگیرید؛‎ 
در این تصویر» ورزشکار شست‌هایش را‎ 
است» اما به شما تو صبه‎ Ohare dle دور‎ 
re das می‌شود که برای ایمنی و‎ 
شست‌هایتان را در زیر میله قرار دهید.‎ 
وزنه را بالا پیاورید» عضلات را‎ 
در بخش فوقانی به شدت منقیض کنیده‎ 
و سپس میله را با کنترل کامل تا نزدیکی‎ 
۳ 


$ > ۰ F ۳ 0 سس‎ loa} 
پایین ببرید خودداری از‎ ts alaa 


F, 


صاف کردن کامل بازوها در بخش پابینی 


دامنه حر کت موجب حفظ فشار مداوم بر عضلات جلوبازو خواهد شد. همانطور که در تصویر مشاهده می AES‏ در صورت حضور یار تمرینی 
می توانید در انتهای ست از کمک اوا کی) را نیز پس از رسدن به ناتوانی اجرا wc‏ 


a a = n fad 

ola‏ با زو 

ی تتمرین در mls‏ 
زمانی که جلوبازوها را در خانه تمرین می‌دهید» ذره‌ای خلاقیت می تواند اثر گذار ی 
تمرین شما را دو چندان L> disali tS‏ تغییر کوچکک در برخی > کات 
محبوب قدیمی باعث شده است تا این برنامه به گزینه بسیار مطلوبی برای تمرین 
عضلات جلوبازو؛ چه jS‏ خانه و چه در باشگاه» bas‏ گردد. طوازو ار uae ۲ colina!‏ 
#پایه و اساس تمام ح ر کات جلوبازو را فلکشن ( خم کردن ) آرنج تشکیل می‌دهد؛ 
اما دو روش Sle‏ وجود دارند که بکارگیری آنها موجب تغیبر زاویه فشار و 

جلوبا زو هالتر نشسته 1 


رشد همه جانبه عضلات بازو گرد 2 از آنها شامل استفاده از گت های 
d ianen] S sale ale Pat‏ ۲ ا an‏ 


جلوبا زو bod‏ چند زاویه ای روی 4 ۸۸-۰ 


خنشی در جلوبازو چکشی) می‌باشد؛ و دیگری از طریق تحت کشش فرار دادن | ¥ 


جلوبازوها (مثل انجام > CS‏ جلوبازو روی میز شیبدار) اجرا شده و دستیابی به | | + وزنه را به صورت هرمی در هر ست افزایش دهید. 
be ce tt 5 . Bade‏ ۱ + ست A‏ زاویه ۳۰ درجه؛ ست ۲: زاویه ۶۵ درجه: ست YP‏ 
انقباض فوئ بر در تس YL‏ امدن تکرارها را ممکن می‌سازد. زاویه ۶۰ درجه؛ ست :٤‏ زاویه ٩۰‏ درجه. 


BP FP ۱‏ جلوبازو هالتر ایستاده W‏ گیرشی 


شروع: صاف بایستید و هالتری رابا گیرش دست از زیر 
و با فاصله اند کی بازتر از عرض شانه در دست بگیرید. 
حرکت: با ثابت نگه داشتن آرنج‌ها در کنار بدن, میله را 
بالا ببرید تا ساعدهایتان در وضعیت عمود قرار بگیرند. 
سپس وزنه را به آرامی el‏ بیاورید تا بازوهایتان به 
طور Ble LIS‏ شوند. ۶ تکرار را کامل نموده و ER‏ 
" دقیقه استراحت ads:‏ فاصله بین دست‌ها را به اندازه 
- عرض شانه تنظیم نموده و ۶ تکرار دیگر را اجرا نمایید. 
لها oe fal‏ ترجه و یج بار خاصادین دست ها را 
به حدود ۱۰-۱۵ سانتی متر برسانید؛ ۶ تکرار دیگر را 
هم در این وضعیت اجرا AS‏ 


am » 


a N e 


€€ جلوبازو هالتر نقسته 


شروع: وزنه انتخابی شما برای این حرکت بايد در حدود 
۵-6۰ کیل و گرم سنگین‌تر از وزنه‌ای باشد که به طور معمول 
برای انجام ۶-۸ تکرار جلوبازو هالتر ایستاده مورد استفاده 
قرار می‌دهید. بر روی یک میز دارای پشتی کوتاه یا یک میز 
قابل تنظیم با زاویه ٩۰‏ درجه بنشینید و میله را روی ران‌هایتان 
بگذارید. 

حوکت: با گیرش دست از زیر و با فاصله دست‌ها به اندازه 
عرض شانه» وزنه را a‏ سمت شانه‌ها بالا برده و تنه را عمود 


بر زمین نگه دارید (به عقب متمایل نشوید). سپس وزنه را په 


آرامی cal‏ آورده و تکرارها را به همین شکل ادامه دهید. 
برای حفظ فشار مداوم روی عضلات جلوبازو لازم است تا در بین تکرارها از گذاشتن هالتر بر روی ران‌ها خودداری نموده و 
حرکت به سمت پایین را درست قبل از برخورد هالتر با آنها متوقف AS‏ 


جلوبازو دمبل جفت چکشی 

شروع: صاف بایستید و یک جفت دمبل 
را با گیرش خنثی در طرفین بدن نگه 
دارید. 

ح رکت: هر دو دمبل را همزمان به‌سمت 
شانه‌ها بالا آورده و از چرخاندن مج‌ها 
یا جلو آوردن آرنج‌ها خودداری نمایید. 
بازوها را به آرامی صاف کنید تا وزنه‌ها 


اا s‏ رازگ ود 
ره بقطه 5 ۶ دید. 
FI CAI 4‏ 


BÈ‏ جلوبازو دمبل چند زاویه ای )159 juo‏ شیبدار 


شروع: یک جفت دمبل را در دست گرفته و به پشت بر روی یک میز شیبدار با زاویه حدود ۳۰ 
درجه دراز AES‏ اجازه بدهید تا بازوها در طرفین بدن به سمت زمین آویزان باشند. از گیرش 
خنثی استفاده نموده و کف دست‌ها را رو به هم نگه دارید. 

> رکت: در Je‏ که شانه‌ها را عقب نگه داشته و بخش فوقانی بازوها را در موقعیت عمود به 
زمین حفظ کرده‌اید. آرنج‌ها را در طرفین بدن ثابت نموده و هر دو دمبل را به سمت شانه‌ها بالا 
بیاورید. انگشت‌های کوچک‌تان را به سمت بالا بچرخانید و حرکت را تا رسیدن به اوج انقباض 
در عضلات جلوبازو ادامه دهید. از همین مسیر به نقطه شروع با زگشته و باقی تکرارها را کامل 
کنید. شیب میز را برای ست دوم به ۴۵ درجه» برای ست سوم به ۶۰ درجه و در Calg‏ برای 


ست چهارم به ٩۰‏ درجه افزایش دهید. 


حرکت 


جلوبازو هالتر ایستاده 


جلوبازو دمبل تناوبی نشسته 


[0 دا‎ Teruia aean 


جلوبازو سیم کش جفت از YL‏ ۵ ۱۰-۵ 


* قبل از این ست های اصلی, گوستاو دو ست گرم کردنی ۱۵ 
تکراری را نیز اجرا می کند. 

) ۸۰ این حرکت را می توانید با حر کت جلوبازو لاری ( صفحه‎ T 
جایگزین کنید.‎ 


- = چو ۳ 
تلو بازو: برنامه glimgS‏ 
at w‏ = 
درست از سال ۴ بود که گوستاؤ Jol‏ نام خود را در بالاترین سطح بدنسازی 
حرفه‌ای مطرح نمود. این بدنساز ونزوئلایی در OT‏ سال طوفان به پا کرد و در 
مکان سوم مسابقه معتبر مستر المپیا قرار گرفت -شاهکاری که در سال ۲۰۰۵ هم 
توسط او تکرار شد. به علاوه» قهرمانی در رقابت‌های حرفه‌ای آیرون مَّن ۲۰۰۵ 
و سانفرانسیسکو ۲۰۰۶ نیز باعث شد تا بادل به تهدیدی همیشگی برای پیروزی 
در رقابت‌های حرفه‌ای تبدیل گردد. 
m‏ گوستاو می گوید: «جلوبازوها یم را در تمام دامنه > cS‏ منقبض نکه می‌دارم. 
این کار به شما هم کمک خواهد کرد تا با عضلات‌تان «در تماس» باشید و رشد 
بهتری را تجربه کنید.» 
8 همچنین؛ او شما را به ایجاد تنوع در تمرین دعوت می کند. گوستاو اینطور 
توضیح می‌دهد: «اگر این هفته تمرینم را با جلوبازو هالتر ایستاده آغاز کنم» برای 


شروع تمرین هفته بعد به سراغ جلوبازو دمبل خواهم رفت.» 


8 جلوبازو هالتر ایستاده 


این > کت در صفحه ۸۰ نیز تشریح شده است. در وضعیت 


ایستاده هالتری را با گیرش دست از زیر در اختیار گرفته و فاصله بیز 
bows‏ را در حدود عرض ro) hess bis ali‏ 


ا" 
روی مبله مو جب اعمال فشار بهتر به بخش خارجی جلوباز ھا مے شود 


aS‏ ی سور 

g a <‏ | 
در حالی که اجرای > LES‏ نش اذست sb‏ فشار سشتری را a> ga‏ 
سر els‏ عضله جلوبازو مے نما ند.) 

هالتر را در یک مسیر کمانی به سمت شانه‌ها بالا آورده و 
=a ~‏ 
Ok ba)!‏ را در کنار Ob‏ نگه دارند. عضلات حلوبازو را در poe‏ 
فوقانی > کت به شدت منقبض نموده و سپس هالتر را با کنترل کاما 


کي سر چ i4 A PRF-‏ 
به موفعیت شروع باز کردانید. 


Dumbbell Curl @‏ 
A 1 1 ) $ e‏ ہرز 2ل L‏ یک a‏ نیز با تکیه گاه عمود بنشنید و 
a‏ یک جفت دما ا برش BY ee‏ ود مق 


> ستگیره‌های,ر کابی را به گیره‌های فوقانی د ستگاه سیم کش 
|S)‏ 


س ly ly eT ganged Late Gal‏ کیرش کف دست ور 
به بالا در اختیار بگیرید تا وزنه‌ها از روی ستون وزنه بلند 
cla bs‏ دستگاه DL‏ با باژوهای شما در یکت bs‏ 


E ۱ se ۳ 7‏ 
1 نزدبکک به سطح موازی با زمر نکه دارند. 
Nes‏ = 


e » ۰‏ و 
عصلات جلوبازو را eee‏ نموده 3 دستگیره‌ها 
ا به سمت OU pw‏ بکشید. به مدت ES‏ انیه در بخش اوح 


Z رخ‎ 


نقباض م هنت دمو 05 = انکار که در حال اجرای فیگور 


۸-۰ 


جلوبازو لاری با میله &-d EZ‏ 
جلوبازو هالتر ایستاده a a‏ 
جلوبازو لاری دمبل تک E‏ ۸-۰ 


* قبل از این ست‌های hol‏ ليونل دو ست گرم کردنی ۳۰ 
تکراری را نیز اجرا می‌کند. 


EZ جلوبازو لاری با میله‎ YY 


شروع: این حرکت در صفحه ۸۰ نیز تشر 


R 


است. بخش تکیه گاه بازوی میز را به نحوی تنظیم 
| 


des:‏ که به راحتی بتوانید بالاتنه‌تان را رو 


کنید. میله EZ‏ را از انحنای داخلی با خارجی آن د 


Ww `- 


:9)L glo‏ برنامه لیونل 


اگر gs‏ سال ۲۰۰۶ یذ باشگاه معروف گلدز جيم در ونیس کالیفرنیا قدم 
می گذ اشتید» احتمالا با مرد سخت کوشی مواجه می‌شدید که برای دستیابی به اهداف 
بدنسازی‌اش از هیچ کوششی فرو گذار نمی کرد. از سال ۲۰۰۳ لیونل براون بارها 
برای کسب کارت حرفه‌ای IFBB‏ روی صحنه رفت و متأسفانه هر بار در یک قدمی 
آن متوقف شد. آن باخت‌های نزدیکک ا گر چه برای لیونل غیرقابل تحمل بودند» اما در 
نهایت به او انگیزه دادند تا با قدرت هرچه تمام تر پا به صحنه رقابت NPC‏ ملی ۲۰۰۶ 
بگذارد و با پیروزی در دسته سنگین وزن به جر گه حرفه‌ای‌ها OU ges‏ 

a‏ بر اون می گو بد: «جلوبازوهايم را در بین ست ها ea‏ می کنم تا > ol‏ خون را 
در آنها SS‏ دارم. در or (pe‏ ست‌ها از > کات کششی هم استفاده می کنم. برای 


افزایش جریان خون به داخل عضلات به هر ترفندی متوسل می‌شوم.! 


Seated Curl 


برای توضیحات کامل به صفحه AV‏ مراجعه کا 


و بازویتان را روی یک میز 


L 
: see $F lek ya کی‎ 
گرفته و مچ دست‌تان را کاملا ثابت نگه دارید.‎ Les 


۳۲ 
رن اه‎ dh es fe Jud 


YÈ‏ جلوبازو هالتر ایستاده 
این > CS‏ همواره به عنوان 
بهترین حجم ساز جلوبازو مورد 
استفاده بدنسازان بوده و درست 
به همین دلیل است که در اکثر 
برنامه‌های این فصل دیده می‌شود. 
برای توضیحات کامل به صفحات 


۰ و ۸۶ مراجعه کنید. 


احمد حیدر در ابتدا دوست داشت تا درست مثل عمویش - دارنده مدال برنز 
المپیک ۱۹۸۰ مسکو به یک کشتی گیر شش دانگ فرنگی کار تبدیل شود. با این 
حال» پس از اینکه به توصیه Why‏ برای افزایش قدرت به باشگاه بدنسازی ندم | BEE‏ 

IS‏ اشت: علاقه جدیدی در وجود او شعله ور شد. این مربی و بدنساز حرفه ای لبنانی | | جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده 
در حال حاضر در فلوریدای آمریکا ساکن است و با قد ۱۷۰ سانتی متر و وزن ۱۰۰ 71 

کیل وگرم» نمونه ایدهآلی از یک بدن زیبا و متناسب را از خود به نمایش می گذارد. 


aba‏ ی 
Yes wa Ae‏ پر و ۲ یا 

m‏ احمد می گوید: «من یکی از طرفداران سرسخت تمرین غریزی هستم. این یعنی | | جاوبازو سم کش جفت از بالا 
که به ندای بدن‌تان گوش کنید» در مواقع شادابی و سرحالی با تمام توان به تمرین 
بپردازید» و حرکاتی را انتخاب کنید که احساس می کنید برایتان موثر هستند.» لیز با وزده ای شیک اجرامی کند. 


* قبل از این ست های اصلی. احمد ۲-۳ ست گرم کردنی را 


این > CS‏ در صفحات ۰ و ۸۶ تشریح 


شده است. احمد برای دستیابی به بهترین نتایج 
ممکن از اجرای این حرکت بر رعایت دو نکته 
تأکید دارد: بالا کشیدن وزنه را با تمرکز کامل بر 
جلوبازوها اجرا نمایید ( انقباض آنها را در تک تک 
تکرارها احساس کنید)» و حرکات اضافی بدن را در 
حداقل نگه دارید. 


Dumbbell Curl 


به سمت سقف بجر خانید. ales‏ جلوبازو را در بخش با 


> کاما‎ JS tipai کک‎ A 
منفبص نموده و سپس ورنه را با کنترل کامل -همر‎ 
۳ از ا که وزنه بط‎ (SS te ت کک یب‎ 
بین ببرید. دمی فبل ار ار وره به طور‎ NF در جهت‎ 
< 


ote , ۱1 ۳‏ ۰۰۱-۲ ۱ 
مو دع در ددء هم حر دب راا دست مخالف اعاز whe les‏ 
ر ر A Je Se‏ 


PP‏ جلوبازو دمبل تمرکزی 

دمبلی را در جلوی یک میز مسطح بر روی 
زمین قرار داده و روی لبه میز بنشینید. مقداری از 
کمر به جلو خم شده و یک دست‌تان را برای 
Labs‏ تعادل مر اروق زاتوی همان سمت Ai‏ 
آرنج دست فعال را به بخش داخلی ران همان 
سمت ASG‏ داده و دمبل را در اختیار بگیرید. 

وزنه را با انقباض جلوبازو بالا کشیده 
و حرکت را te‏ سانتی متر قبل از برخورد دمبل 
با بالاسینه متوقف نمایید. به مدت یک اليه در 
بخش فوقانی مکث نموده و در مقابل نیروی جاذبه 
مقاومت es‏ وزنه را از همان مسیر کمانی پایین 
ببرید و پس از تکمیل تکرارها برای ER‏ دست؛ 


یه سر اټ دست مخالف بروید. 
4 و ws Ss‏ 


دو شماره در 


۲ (oe A N p 
کامل به نقطه شروع باز کردید‎ yok wes ده و‎ om ON وصعت دح نفاص‎ 


AAA AY جلوبازو لاری دمبل جفت چکشی ما‎ Se 
جلوبازو هالتر نشسته‎ 


( ست ترکیبی Cb‏ 


"" جلوبازو دمبل تناوبی 


* در هر ست. ۷ تکرار اول را در نیمه پایبنی دامنه حرکت: 
۷ تکرار دوم را در نیمه بالایی دامنه حرکت. و ۷ تکرار Dal‏ 
را در دامنه کامل حرکت al‏ کنید. ** یک جفت دمبل را با 
گیرش چکشی در اختیار گرفته و حر کت جلوبازو لاری را به طور | 
همزمان با هر دو دست اجرا کنید. 


| برنامه هایی برای تمام فصول‎ YY 


این نامه کاملا خرفهای و ساب as‏ به فیا کیک 
خواهد کرد تا جلوبازوهایتان را به سختی و از نمام Llaj‏ 
هدف قرار دهید. 0 

استفاده از BUSS‏ تکرارهای اجباری راب ید مريت 
اصلی این برنامه دانست. در این تکنیک هنگامی که خودتان 
اتا اجرای هیچ تکرار صحیح دیگری را ندار ید کی 
کمک از جانب بار تمرینی به شما اجازه خواهد داد تا چند 
تکرار اجباری را تکمیل نموده و عضلات‌تان را به حد انفجار 
برسانید. این تکنیک تحت عنوان «تکرارهای کمکی؛ هم 

این برنامه شامل بر خی از حر کات پابه‌ای قار تی بوده 
و تمام تلاش شما را طلب می کند؛ سنگین ترین وزنه‌های 
ممکن را -البته با رعایت فرم صحیح مورد استفاده قرار داده 
و در هر هفته برای آفزايش قدرت تلاش نماید, 

همانطور که از اسم of‏ داس این برنامه با 

هدف وارد آوردن یک شوک اساسی به عضلات. جلوبازو 
و باز گرداندن آنها به مسیر رشد طراحی شده است. یس از 
اجرای آن هر گر تکنیک «ست‌های ۲۱ تکراری»ر فراموش 
نخواهید کرد! 


جلوبازو لاری با میله ,7 

جلوبازو هالتر ایستاده ۳ گیرشی 

جلوبازو دمبل جفت چکشی 

جلوبازو دمبل تمرکزی 

| *ع تکرار برای هر گیرش؛ برای توضیحات به صفحه ۸6 مراجعه 
کنید. 


۳ ]مثل جلوبازو چکشی در صفحه AD‏ با این تفاوت که در حالت 
نشسته بر روی میز اجرا می‌شود. 


» رشد « اجیا ری‎ ¥ OS 


جلوبازو ایستاده با میله EZ‏ * ۱۵۸ 


جلوبازو دمبل جفت ایستاده 


جلوبازو لاری با دستگاه * 


۳ 


جباری در دو 


نمرینی بخواهید تا برای اجرای ۲-۳ 
l‏ ده توضیحات 


از یار 


Was 
AO? 


بارفیکس دست‌جمع با گیرش ۳ VA‏ 
چکشی * 


جلوبازو سیم کش ایستاده دست ۲ 


جلوبازو هالتر ایستاده 


پایبنی دستگاه w‏ 


از رو در اختیار گرفته و حر کت جلوبازو را اجرا WS‏ 


#۴ برنامه هایی برای تمام فصول 


(H 


7 ÒH 


ست تکرار 


جلوبازو ایستاده با میله EZ‏ - تکیه به ۳ Y-AOAY‏ 
دیوار * 
۳ 


جلوبازو دمبل چکشی ایستاده - تکیه وس 
به دیوار * 


Eero‏ | اه 
جلوبازو سیم کش 205 کزی ۳ ۵ 


* در حین اجرای تکرارها پشت تان را به یک دیوار يا میله تکیه 


بدهید.- در جلوی یک دستگاه سیم کش به پشت بر روی OF)‏ 
دراز بکشید. میله صاف کوتاه pois‏ شده به گیره پایبنی را در 
دست بگیرید. و نسخه خوابیده حر کت جلوبازو را اجرا کنید. 


#۴ برنامه دایره ای چهار حرکتی 17 G G‏ 


حرکت 


جلوبازو ایستاده L‏ میله EZ‏ 


جلوبازو سیم کش چکشی با طناب 


¥ برنامه D‏ دقیقه‌ای 


حرکت 
دری ست: 
جلوبازو معکوس روی jao‏ شیبدار با 


جلوبازو rod‏ جفت روی میز 
شیبد ار | 


جلوبازو سیم کش جفت از بالا 


Dennis Wolf 


پشت بازو: برنامه میتدی 


تبدیل عضلات پشت بازو به نعل اسب‌های مرغوب و خوش‌تراش نیازمند 
بکا رگیری وزنه‌های سنگین می‌باشد. با این وجود قبل از هر چیز لازم است تا 
نحوه اجرای صحیح > OW‏ پایه ای حجم‌ساز را به خوبی فرا بگیرید. حرکت ست تکرار 
# در > CS‏ پرس پشت بازو» دست‌ها را آنقدر جمع نگیرید که با هم تماس WAYA-‏ 
۲ -` 


پیدا کنند» زیرا این کار موجب اعمال فشار غیر ضروری به مفاصل مچ‌تان | ۴ 
mR uly‏ 
ھ > OS‏ سیم کش ایستاده را با قامتی صاف اجرا نمایید؛ بدن‌تان را بیش از 


شنا دست جمع 


پرس پشت بازو با هالتر 


شروع: به پشت بر روی یک میز پرس دراز AES‏ و 
هالتر را با فاصله حدود ۱۵-۳۰ سانتی متر بین دست‌ها 
در اختیار بگیرید. 

حرکت: هالتر را مستقیم به سمت VE‏ پرس نموده و j‏ خر را 
حرکت را اند کی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف نمایید. سپس» وزنه را به 
بخش پایینی حرکت. آرنج‌هایتان LL‏ اند کی پایین تر از سطح شانه قرار بگیرند. 
حرکت را تحت کنترل کامل اجرا نموده و از قوس دادن بیش از حد ستون 
فقرات به منظور بالا بردن هالتر خودداری کنید. 


شروع: دستگیره‌های دستگاه را در اختیار گرفته و کف 
دست‌ها را رو به بدن قرار دهید. کف پاها را Ble‏ روی 
زمین بگذارید و نواحی باسن» پشت. و کتف ها را به تکیه 
گاه دستگاه Slavens‏ 

حرکت: بازوها را در تمام طول حرکت در کنار بدن نگه 
داشته (آرنج‌هایتان Ub‏ مستقیم به سمت عقب اشاره داشته 
باشند) و دستگیره‌ها را تا کمی مانده به قفل شدن آرنج‌ها به 
سمت پاین برس کید سیس» دست‌گیره ها وا به آراهی به الا 
بر گردانید تا آرنج‌هایتان تقریبا به سطح سینه برسند. 


پشت بازو سیم کش ایستاده 

شروع: با قامتی صاف در جلوی دستگاه سیم کش 
ستقر شده و زانوها را کمی خم نگه دارید. میله صاف 
ah alg‏ دستگاه مل ترد TE‏ 
گیرش دست از رو (کف دست‌ها رو به پایین) و با فاصله 
حدود ۱۵-۲۰ سانتی‌متر بین دست‌ها در اختیار بگیرید» و 


آرنج‌ها را تا زاویه ٩۰‏ درجه خم AS‏ 

حرکت: آرنج‌ها را در کنار بدن OG‏ نگه داشته و 
بازوهایتان را به آرامی صاف AS‏ برای لحظه‌ای 
نقطه اوج انقباض مکث نموده و پشت بازوهایتان را 


منقبض کنید. سپس به آرامی به نقطه شروع بر گردید. 


d ‘ 
Rs. 2s 
= day: 

2 


277770 
‘¥ 


سر وع در موقعیت شنا بر روی زمین مستقر شده و دست‌هایتان 

و ھی را فقط چند سانتی‌متر از هم فاصله بدهید. بدن‌تان را با 
۱ ۱ 2 9 

۹۹ صاف کردن بازوها بالا آورده و روی پنجه‌های پا قرار بگیرید. 


; سید © حوکت؛ در حالی که پیشانی‌تان را رو به زمین نگه داشته و 

شکم را به داخل کشیده‌اید» آرنج ها را خم کنید و بدن‌تان 

cel |‏ ببرید. هنگامی که بازوهایتان حدودا به سطح مو ازی با ز زمین رسیدند» ح ر کت را معکوس نموده و په سمت بالا بر گردیاد در مقابل 
aw‏ قفا کر کن ارت قا و Sel‏ ات گر دن :در تخت فو قفا کت مقاومت 5 د 4< ,483.4 اقا ار راروی عصلات تش 
وسو J‏ تردن ar cae,‏ 3 راحب مر ر بخش فو نی حر S‏ ت مقاومت نموده و ر عوص ی ادامه داری ر روی عضلات پشت 


پشت بازو: تمرین در خانه 


تعداد زیادی از > کات پشت بازو با استفاده از cal‏ دمبل» و حتی وزن بدن 
اجرا می‌شوند و برای تمرین در منزل بسیار مناسب هستند. بنابراین» هرگاه فکر 
ایجاد تنوع در تمرین به سرتان افتاد» می‌توانید هر یک از سه حر کت این برنامه 
را با یکی از Ko‏ حرکات وزنه آزاد تشریح شده در این فصل جایگزین نمابید. 
به هر حال» برای افزایش plo‏ پشت بازو حتما این برنامه را امتحان hes:‏ 


ست تکرار 


پشت بازو دمبل تک خوابیده 


چه در منزل و چه در باشگاه» هر وقت که gh‏ تمرینی در کنار شما نبود » می توانید 
خر کلمت پرس پشت بازو با دمبل را ب» عنوان جایگزین. سار aala‏ براق برس 


= 


با هالتر بکار بگیرید. 


ح رکت: حر کت را با انقباض عضلات پشت بازو آغاز 
سوه y‏ ادما هاا یا سکیم ay‏ مه باه چرس کف زا 
بازوهایتان صاف شوند. اجازه ندهید که دمبل ها در بخش 
فوقاتی خر کت با هم تناس بیدا کیت در plat‏ سیر VE‏ 
رفتن و پایین آمدن آنها را چند سانتی‌متر دور از هم نگه 
دارید. وزنه‌ها را به سمت سینه پایین آورده و تکرارها را 
ادامه دهید. S‏ تمایل دارید تا علاوه بر عضلات پشت 
بازو» عضلات تثبیت کننده را هم تحت فشار قرار دهید» این 


| 


حرکت را به شیوه تک د 2 اجرا نماید. 


ر 


دیبا )169 میز 


شووع: کف دست‌ها را بر روی لبه 
یک میز مسطح قرار داده و آرنج‌ها 
إو را صاف کنید تا در موقعیت شروع 
| حرکت دیپ قرار بگیرید. 
i‏ حرکت: آرنج‌ها را خم کنید تا 
پایین تنه‌تان از سطح je‏ پایین‌تر 
برود. زمانی که آرنج‌ها به زاویه ٩۰‏ 
درجه رسیدند» حرکت را متوقف 
نموده (اجازه ندهید باسن‌تان L‏ 
8 زمین برخورد US‏ و بازوها را 
ب رگردید. 


پشت بازو دمبل تک خواییده 


شروع: به پشت بر روی یک میز مسطح دراز کشیده و دمبلی را 
با یک دست در اختیار بگیرید. آرنج‌تان را صاف کنید تا دمبل 
سای به ممت مش قزار کرد 

ح رکت: بازو را ثابت و عمود بر زمین حفظ نموده و آرنج‌تان 
را خم کنید تا دمبل در عرض بدن به سمت سینه مخالف پایین 
برود. هنگامی که زاویه آرنج به ٩۰‏ درجه رسید. حرکت به 
Come‏ اسن را مقر قف نیو oiled. ob‏ ندهید fads‏ با یتفن 


تماس پیدا کند -و دمبل را به نقطه شروع با زگردانید. 


پشت یا ژو: برنامه دکستر 


قبلا در صفحه ۱۸ با دکستر جکسون LET‏ شدید و یکی از برنامه‌های مورد 
استفاده او برای پرورش سینه‌های قدرتمند و زیبا را مطالعه نمودید. در اینجاء او به 


اک( es‏ 
آنها را L‏ شما در ميان می گذارد. Joy‏ 225 


m‏ دکستر هشدار می‌دهد: ١‏ مراقب تمرین زدگی پشت بازو باشید زیرا که این 8 | بازو سیم کش ایستاده" 


می گیرد. بهتر است تمرین پشت بازو را در انتهای جلسه تمرین یکی از این دو طناب 
as‏ عضلانی اجرا کنید. بعنی زمانی که این عضلات کاملا" گرم و آماده تمرین پشت بازو خوابیده با میله TEZ‏ 4 
هستند.) 
« او ASE‏ می کند که سرعت انجام حر کات بسیار مهم است. بخش منفی هر تکرار تکراری را نیز اجرا می‌کند. 

i Pa ae ۲‏ ۱ 5 قبل از این ست‌های اصلی, د کستر یک ست گرم کردنی ۱۰-۱۵ 
را با کنترل کامل اجرا کنید تا عضلات‌تان به بهترین شکل ممکن تحریک شوند. تکراری را نیز اجرا می‌کند. f‏ 


پارالل پشت بازو 

شروع: دکستر توضیح می‌دهد: ابرای شروع؛ میله‌های 
پارالل را می گیرم و خودم را از زمین جدا می کنم تا 
باسنم کمی بالاتر از سطح میله‌ها قرار بگیرد. تنه را صاف 
نگه می‌دارم و آرنج‌هايم را تا جای ممکن نزدیکک به 
بدن حفظ می کنم. در ضمن» برای برخورداری از SU‏ 
و تعادل بهتر» زانوها را کمی خم نموده و پاهایم را به 
صورت ضربدری روی هم می‌اندازم.» 

حورکت: حرکت به سمت پایین را به آرامی اجرا LS‏ 
تا آرنج هایتان به زاویه ۰ درجه برسند. سپس لحظه‌ای 
مکث نموده و وزن بدن‌تان را با نیروی انقباض پشت بازوها 
به سمت بالا پرس کنید؛ حرکت به سمت بالا را اند کی 
قبل از قفل شدن مفصل آرنج متوقف نمایید. از تمایل بیش 
از حد به سمت جلو خودداری کنید» چون اینکار موجب پشت بازو سیم کش ایستاده 
انتقال فشار از عضلات پشت بازو به عضلات سینه می گردد. 


صافی که در صفحه W‏ 
نشان داده شده است» دکستر از یک دستگیره 
EZ‏ شکل استفاده نموده و > CS‏ را با 
گیرش جمع اجرا می‌کند. هر دوی اینها 
انتخاب‌های خوبی برای اجرای پشت بازو 
سیم کش ایستاده به شمار می‌آیند؛ به علاوه» 
استفاده از دستگیره ۷ شکل هم می‌تواند 


پشت بازو سیم کش ایستاده با طناب 
شروع: دکستر می‌گوید: «وضعیت بدن 
در حین اجرای این حرکت درست مثل 
حرکت سیم کش ایستاده با ale‏ صاف 
است. برای شروع» دو انتهای طناب را با 
گیرش خنثی در دست گرفته و آرنج‌ها 
را در حدود ۰ درجه خم نگه می‌دارم.» 


حرکت: با نیروی عضلات پشت بازو 
وزنه را تا صاف شدن کامل بازوها به 
سمت پایین پرس کنید و به مدت یک 
ثانیه در وضعیت اوج انقباض باقی بمانید. 
سپس طناب را به آرامی و با کنترل کامل 
به نقطه شروع با زگردانده و هنگامی که 
انتهای طناب به روبروی بخش میانی سینه 
رسید» حرکت را متوقف کنید. 


پشت بازو خوابیده با EZ alo‏ 

شروع: دکستر می گوید:«روی یک میز مسطح دراز می کشم و پاهایم را با W‏ 
فاصله عرض شانه روی زمین می گذارم.» او یک EZ ale‏ را در اختیار گرفته 8 
و فاصله بین دست‌ها را اند کی جمع‌تر از عرض شانه تنظیم می کند. 
حرکت: ١‏ شانه‌ها را روی میز» آرنج‌ها را داخل» و بازوهايم را عمود به بدن نگه می‌دارم. از این وضعیت. میله را به آرامی پایین 
آورده و تمام مسیر حرکت به سمت پیشانی را با کنترل کامل طی می کنم. سپس» وزنه را به شکل انفجاری بالا می‌برم و آرنج‌هايم 
را صاف می کنم تا انقباض خوبی در عضلات پشت بازو ایجاد گردد.» 


پشت با زو: برنامه تروی 


در سال ۰۱۹۸۵ تروی آلوز هجده ساله با پورسیه کامل بیس بال در یکی از 
کالج های معتبر آریزونا مشغول تحصیل بود. اماء علی رغم مهارت زیاد و همینطور 
قدرت پرتاب بالابی که این ورزشکار با آتیه از خود به نمایش می گذاشت» 
عشق دیگری نیز در وجود او شعله می کشید. بالاخره؛ هنگامی که یک آسیب 
دید گی زود هنگام برای همیشه به آرزوهای او در رشته بیس بال خاتمه بخشید؛ 
این عشق بروز کرد و تروی وارد بدنسازی شد. امروز» این بدنساز ۴۴ ساله هنوز پش باژو سیم کش ابستا ده با طلاب 


بدنسازی را با جدیت دنبال می کند» و همین دو سال پیش بود که با پیروزی در e‏ خم 
پست بارو 


رقابت نمایش قهرمانان Ve Ab gl‏ اولین عنوان قهرمانی حرفه‌ای خود را کسب 
نمود. این یکی از برنامه‌های مورد علاقه تروی برای تمرین پشت بازو است. 
۳ برای افزایش شدت در انتهای هریک از ست های تر کیبی» ۵-۱۰ تکرار نیمه 
از ح OS‏ پشت بازو سیم کش را در نیمه پایینی دامنه حرکت اجرا نمایید. 


پشت بازو خوابیده با EZ alo‏ 


برای توضیحات کامل به صفحه ۱۰۱ مراجعه کنید. 


۳ 


Dumbbell Extension 


$ 1 ۱ f 
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پشت بازو دمبل تک جفت دست نشسته 
شروع: روی یک میز دارای تکیه گاه کوتاه 
بنشینیده دمبلی را با هر دو دست در بالای 
مر نگه دارید» و کف دست‌ها را به صفحه 
بالایی و داخلی دمبل بچسبانید. 

حرکت: آرنج‌ها را نزدیک به سر نگه داشته 


و دمبل را به آرامی از پشت سر پایین ببرید 
تا کشش خوبی در پشت بازوهایتان ایجاد 


شود. سپس» آرنج‌ها را صاف کنید تا وزنه به 


موقعیت شروع با زگردد. 


پشت بازو سیم کش ایستاده با طناب 

این > CS‏ به طور IS‏ در صفحه ۱۰۱ 
تشریح شده است. تروی می گوید: مچ 
هایعان را در pled‏ عسیر عر کت ابت نگه 
دارید. این اقدام احتیاطی از وارد آمدن فشار 
بیش از حد به مفاصل مچ جلو GS‏ نموده 
و به شما اجازه می‌دهد تا تمام نیروی خود 


صرف انقباض عضلات پشت بازو کنید.) 
اض پشبا ارو سر 


پشت بازو: برنامه دارم 
دارم چارلز» که برنامه سرشانه او را نیز در صفحات ۴۲-۴۳ در فصل دوم ملاحظه 


نمودید» همیشه باید به سختی روی پشت بازوهایش کار کند تا بتواند آنها را در 
حد و اندازه جلوبازوهای خارق العاده‌اش نگه دارد. اگر این برنامه برای او مؤثر 


حرکت ست تکرار 
بوده است» پس سکم می‌تواند بازو‌های bad‏ ی انت پارو یم atul E‏ باساب e‏ 


« از نظر دارم یک ت برنامه معمولی تمرین پشت بازو نبا بد د بیشتر از ۰ دقیقه طول 
Aah‏ از میگرینه یات پازا باه olan‏ تست NG‏ رار دا ر میس ید 


پشت بازو خوابیده با میله E EZ‏ ۱۳ 


پشت بازو دمبل تک خم 


آنها استراحت بدهید.» 

m‏ همچنین» او گاهی اوقات در OLL‏ تمرینش از تکرارهای ناقص هم استفاده 
می AS‏ «برای نمونه» در حرکت پشت بازو سیم کش ۰ تکرار کامل را اجرا 
کنید و بلافاصله به سراغ تکرارهای یک چهارم رفته و آنها را آنقدر ادامه دهید 
تا سوزش پشت بازوهایتان غير قابل تحمل شود.) 


۳ 3 ۳ ۳ ow h 
ملناب‎ U پشت بازو سیم کش ایستاده‎ 


این حرکت در صفحات ۱ و ۱۰۳ OLS‏ داده شده seca‏ 


با این SE‏ دارم در اینجا نسخه جدیدی از این حرکت را 
برایتان به نمایش می گذارد؛ او پشت به ستون وزنه می‌ایستد 
و پشتش را به تکیه گاه تعبیه شده روئ دستگاه می‌فشارد 
تا انجام هر گونه > OS‏ اضافی برایش غیرممکن شود. او 
پيشنهاد می کند: «برای حصول بهترین نتیجه از اجرای هر 
ست» بازوهایتان را در بخش انتهای هر تکرار به مدت دو 
ثائیه در وضعیت صاف و قفل شده نگه دارید. این کار اصلا 
آسان نیست. اما همین ریزه کاری‌ها هستند که تفاوت بین 
یک تکرار معمولی و یک تکرار واقعا اثربخش را رقم 


می‌زنند.» 


زمانی که خستگی از راہ erg‏ کارم را با تکرارهای OBE‏ 


پشت بازو خوابیده با EZ alo‏ 


شروع: این حرکت در صفحه ۱۰۱ نیز تشریح 
شده است. دارم می گوید: «اين حرکت را 
روھ یکک میز مطح و با اسشا از da‏ ۲5 
اجرا کنید؛ از یار تمرینی بخواهید که وزنه 
را به شما بدهد. راحت‌ترین موقعیت دست را 
در محدوده فاصله عرض شانه برای خودتان 
پیدا کنید.» میله را تقریبا به طور مستفیم در 
بلای سر نگه داشته و بازوها را اندکی به 
ح رکت: سرشانه و بازوها را ابت نگه داشته 
و فقط ساعدها را > Las cS‏ تا میله به 
سمت بخش فوقانی پیشانی پایین برود. بسیار 
مهم است که این حرکت را با کنترل کامل 
اجرا نمایید؛ بهتر است کمی از سطح میز 
در پشت ob»‏ را خالی نگه دارید تا اگر 
بدون حضور یار تمرینی و به طور نا گهانی به 
ناتوانی رسیدید. بتوانید میله را پشت سرتان 
روی میز بگذارید (اين مساله در تصاویر 
نشان داده نشده است). همچنین» می‌توانید 
این حرکت را بر روی میز دارای شیب منفی 
( مثل میز زیرسینه ) هم اجرا کنید. 


پشت بازو دمبل تک خم (کیک بک) 
این > OS‏ در صفحه ۱۰۳ تشریح شده است. دارم می گوید: 
«حرکت را با کنترل کامل اجرا کنید تا تمام فشار به پشت 
بازوهایتان منتقل شود» و تک تک ست‌ها را تا ناتوانی ادامه دهید. 


دنبال می کنم هر گز حر کت را متوقف نمی کنم تا اينکه عضلاتم 
به‌طور کامل ناتوان شوند و پشت بازوهایم آتشبگیرند !» 


پشت بازو هالتر خوابیده )69( شیب DAA’‏ 
i‏ . 


پارالل پشت بازو ( ست تر کیبی با ) 


* مثل پشت بازو دمبل از پشت سر پت به ستون وزنه دستگاه 
بایستید و دستگیره طنابی متصل به گیره پایینی را با هر دو دست 
در اختیار بگیرید. در هر تکرار, بازوها زا مستقیم به سمت سقف 
صاف کنید. 


باز هم تلاش برای حجم بی‌سترا 

بکارگیری تکنیک تکراره ی اجباری در این برنامه به 
شما کمک خواهد کرد تا پشت بازوهایتان را به آتش بکشید. 
در این تکنیک» زمانی که توانایی انجام حتی یک تکزار 
صحیح دیگر را نداریده کمی کمک از جانب یار تمرینی به 
شما اجازه خواهد داد تا تکرارهای بیشتری را کامل کنید. در 
ارس کش ااه ار ری اید کابل را 
درست از بالای دستگیره بگیرد و برای کمک به شما به سمت 
پایین‌بکشد. 

اگر داشتن عضلات حجم و زیبا به تنهایی برای شما 
کافی نیست. می توانید این برنامه تم ین قدرتی را امتحان کنید. 
a‏ تا a‏ 
ممکن اجرا نموده و وزنه را به عسورت هرمی در هر ست 
افزايش دهید. هر هفته تلاش کید تا وزنه بیشتری را لست به 

یعنی هر چقدر هم که تلاشر می کنید» پشت بازوهایتان 
اصلا" رشد نمی کنند؟! این برنامه UST‏ را رام خواهد کرد. 


پرس پشت بازو با دمبل AV AA‏ 


ara ie! 


*مثل نسخه صفحه ۹٩‏ با این تفاوت که باید پاهایتان را هم 
روی یک میز بگذارید. حرکت را با نگه داشتن یک صفحه وزنه 
روی ران هایتان آغاز کنید. و زمانی که به ناتوانی رسیدید. وزنه 
را به زمین انداخته و تکرارها را تا ناتوانی مجدد ادامه دهید. 


پرس پشت بازو با هالتر * 


پشت بازو دمبل جفت خم T‏ 
* از یار تمرینی بخواهید تا برای انجام ۲-۳ تکرار اجباری در ۲ 
ست آخر به شما کمک کند. T‏ یک جفت دمبل را در موقعیت 


ایستاده در دست بگیرید. از کمر به جلو خم شوید. و قوس طببعی 
پشت تان را حفظ نمایید؛ حر کت پشت بازو دمبل خم ( کیک یک ) 


را همزمان با هر دو دست اجرا WS‏ 


پرس پشت بازو با دستگاه اسمیت 


طناب * 


*دستگیره طنابی را با کیرش خنثی (از گیره بالایی دستگاه) در 
دست گرفته و پشت به ستون وزنه بایستید. یک پا را جلوتر 
گذاشته و بالاتنه را به سمت جلو متمایل کنید. بازوها را ثابت نگه 
داشته و وزنه را فقط با حر کت BIT‏ ها پرس کنید تا دست‌هایتان 
به طور کامل صاف شوند. 


برنامه هایی برای تسام فصول 


اگر بازوهایتان حجم خوبی دارند اما از تفکیک مناسب 
بی tle gs‏ با استفاده از برنامه تفکیک شدید می‌توانید خط و 
خطوط دلخواه‌تان را روی آنها حکاکی کنید. 

تمرین دایره‌ای موجب پمپاژ فوق العاده خون به سوی 
عضلات شده و در نتیجه» تمام فرآیندهای منجر به رشد را به راه 
می‌اندازد. 

ه رگاه مشکل کمبود وقت در میان باشد» این برنامه جمع 
و جور پشت بازو به دادتان خواهد رسید. 


پرس پشت بازو نیمه * ۲۵-۰ 


پشت بازو سیم کش ایستاده دست ۲-۵ 


برعک سس ** 


* تکرارها را فقط در نیمه پایینی دامنه oS ys‏ اجرا کنید. 

** درست مثل پشت بازو سیم کش ایستاده. اما میله را با 
گیرش دست از زیر در اختیار بگیرید. T‏ درست مثل پشت بازو 
دمبل تک خم با این تفاوت که در جلوی دستگاه سیم کش مستقر 
شده و حرکت را با در دست گرفتن دستگیره رکابی از گیره 
پایینی اجرا می کنید. 


پرس پشت بازو با هالتر دست ۱۱۲۳۸ 
برعکس * 


پشت بازو دمبل جفت خوابیده روی PALAA‏ 
jao‏ شیبدار ** 


* هالتر را با گیرش دست از زیر و با فاصله عرض شانه در 
دست بگیرید. ** بر روی یک jao‏ شیبدار با زاویه حدود -ÉD‏ 
۰ درجه دراز کشیده و حر کت پشت بازو دمبل را همزمان L‏ 
هر دو دست اجرا کنید. ] برای اجرای این حرکت. دست‌ها را 
روی یک میز مسطح قرار داده و پاها را روی زمین بگذارید. 


تری ست: 
پشت بازو هالتر ایستاده* 


پارالل پشت باز 
2 پشت بازو 


در هر تری ست. یک ست از این سه حر کت را به صورت پشت 
سر هم و بدون استراحت اجرا کنید؛ بین تری ست ها به مدت 
۳۰-۶۰ ثانیه استراحت DHT‏ وزنه را به صورت هرمی در هر ست 
افزايش دهید. * مثل پشت بازو دمبل تک جفت دست. با این 
تفاوت که با استفاده از یک هالتر و در وضعیت ایستاده اجرا 
می‌شود. 


به جز عضلات شش تکه شکم» LT‏ هیچ عضله دیگری را سراغ دارید که تا این اندازه معرف سطح خشکی و آمادگی بدن باشد؟ این 
سوال البته نیازی به جواب ندارد. تراشیدن عضلات شکم معمولا هدف شماره یک تمام افرادی است که برای بهبود ظاهر بدنشان 


به سراغ بدنسازی می‌آیند. با وجودی که دستیابی به یک Ole‏ تنه عاری از چربی تا حدود زیادی به رعایت رژیم غذایی مناسب و 
اجرای منظم تمرینات هوازی (حداقل سه تا پنج جلسه ۲۰-۰ دقیقه‌ای در هفته) بستگی دارد. اما نقش اساسی تمرین را نیز نمی‌توان 
نادیده as‏ 

هوازی و رژیم را به عنوان اسرار چربی سوزی در نظر بگیرید. و تمرینات اختصاصی میان تنه را نیز به عنوان روشی برای تراشیدن 


جزئیات عضلات شکم به کار ببندید. برنامه‌های این فصل به شما کمک خواهند کرد تا دقیقا به این هدف دست بیابید. 


شکم: برنامه میتدی 


همانطور که گفته شد» عضلات شکم از محبوبیت غير قابل وصفی در Ole‏ 
بدنسازان برخوردار هستند و دلیل آنهم کاملا مشخص است: همه دوست 
دارند شش تکه شکم‌شان معلوم باشد. شما هم می‌توانید حرکت به سوی این 
عضلات دوست داشتنی را از همین جا شروع کنید. 

# این برنامه با حمله به عضلات زیر شکم SET‏ می‌شود» سپس به سراغ بخش 
فوقانی این گروه عضلانی می رود و در نهایت با اعمال فشار بر بخش‌های 
کناری شکم» خصوصاً عضلات مایل شکمیی به پایان می‌رسد. اولویت دهی 
به بخش زیرشکم بدین دلیل است که این ناحیه معمولا ضعیف ترین بخش 
میان تنه در اکثر افراد است. 

8 بیشتر هميشه به معنی بهتر نیست؛ بنابراین؛ تعداد تکرارها یا ست‌ها را در 
چند جلسه اول افزایش نداده و زياد به خودتان فشار نیاورید. 


ا ا 


شروع: به پشت بر روی زمین دراز بکشید و بازوها را طوری 
در طرفین بدن روی زمین قرار دهید که کف دست‌ها به 


سمت پایین باشد. پاها را نیز صاف نموده و زانوها را فقط 
اند کی خم نگه دارید. 

حرکت: پاشنه‌ها را در حدود ۱۵ سانتی‌متر از زمین جدا 
نموده و حرکت کوتاه» سریع» و تناوبی پاها به بالا و پایین 
را درست مثل یک قیچی اجرا کنید. هر پا را تا حدود زاویه 
۵ درجه در هوا بالا آورده و سپس تا چند سانتی‌متر مانده 
په زمین on‏ ببرید. هر چند که ریتم اجرای حرکت قیچی 
نسبتا" سریع است. اما UT‏ حدود دو ثانیه زمان را برای تکمیل 
حرکت به سمت بالا و پایین در نظر بگیرید. 


شروع: به پشت بر روی زمین دراز 
بکشید. کف پاها را Ble‏ روی زمین 
بگذارید. و زانوها را در حدود ۶۰ درجه 
خم کنید. بازوهایتان را صاف در طرفین 


=a 
بدن نگه داشته و کف دست‌ها را رو به‎ 


حرکت: بالا تنه را چم ges‏ ده و 
کتف‌هایتان را از زمین جدا کنید تا 


دست‌هایتان به سمت پاشنه‌ها > کت کنند. سپس به آرامی به نقطه شروع با زگردید. برای کاهش سطح دشواری حر کت می توانید 


sa ۳ = zZ. ۰ ‘ ۰ ۰ | -‏ 
دست ها بتار را نزدیک به aS or‏ دارید. ا کر این سوه اجرا هم برایتان ست bows PEE‏ تان را )$9( oF)‏ بگذاربد. 


ب ر 


ry 


سروع: به He‏ روی سمت چپ بدن‌تان دراز 
بان sh‏ راست را روی پای چپ نگه داریده 


و زانوها را کمی خم کنید. دست چپ‌تان را در 
a ۳ s ‘ i‏ 0 
یکت وضغیت راحت روی OF)‏ گذاشته و دست 
راست را يشت سرتان قرار دهید. 
حرکت: عضلات مایل شکمی را 


منقبض نموده و بالاتنه و sk‏ راست 


را به هم نزدیک کنید. انقباض را برای 


e 
لحظه‌ای نگه دارید و سپس به آرامی‎ “fig © 
به نقطه شروع با زگردید. تکرارهای‎ ۱ ۱ ۱ 


مشخص شده را برای هر دو سمت 
اجرا کنید تا یک ست تکمیل شود. 
نکته: می‌توانید دست روی زمین را 
بر روی عضلات مایل قرار دهید تا 
انقباض آنها را احساس کنید؛ این کار 


به برقراری ارتباط قوی تر 
oe‏ ذهن و عضله. کیک 


خواهد کرد 


شکم: برنامه ID‏ دقیقه‌ایر 


بر خلاف عضلات بزرگتری مثل زیربغل» پاء یا سین عضلات شکم به زمان 
چندان زیادی برای تمرین نیاز ندارند. شما به راحتی می‌توانید یک تمرین درجه 
یک شکم را در عرض ۱۵ دقيقه اجرا نمایید. این برنامه واقعاً ol al Gly‏ پر مشغله 
فاس sh‏ 

# این حرکات را به شکل دایره‌ای اجرا کنید ست‌تان را با انجام ۲۰ تکرار از حرکت 
بالا آوردن پا در حالت خوابیده آغاز کنید» بلافاصله ۲۰ تکرار از حرکت بالا آوردن 
زانو در حالت آویزان را اجرا نماییده سپس به اجرای ۲۰ تکرار کرانچ روی میز شیبدار 
بپردازید» و کارتان را با انجام ۲۰ تکرار از ح CS‏ کرانچ چرخشی به پایان ببرید. پس 
از یک استراحت کوتاه ۳۰ انیه‌ای» ست دایره‌ای بعدی را اجرا کنید. 


بالا آوردن زانو در حالت آویزال 


کرانچ چرخشی 


۳ گر جزو بدنسازان با سابقه و پیشرفته هستیده می‌توانید ح ر کت بالا آوردن پا را به‌جای 
حالت خوابیده در حالت آویزان از بارفیکس اجرا کنید. 


با آوردن پا در حالت خوا 


شروع: زیرشکم معمولا دیرتر و سخت‌تر از بقیه 
قسمت‌های شکم به تمرین جواب می‌دهده و به همین 
دلیل بهتر است این حرکت اختصاصی زیرشکم را 
در ابتدای تمرین اجرا کنید. به پشت دراز بکشید» 
سرتان را روی زمین بگذارید. و دست‌هایتان را 
برای SVL OL be‏ در زیر باسن قرار دهید. 
حرکت: حرکت را از موقعیتی آغاز کنید که پاها 
La ai‏ در امتداد بدن صاف بوده و حدود ۱۵ سانتی‌متر 
از زمین بالاتر باشند. زانوها را صاف LI)‏ قفل نشده) 
نگه داریده پاها وا به سمت سقف بالا the‏ سپس 
آنها را به آرامی به موقعیت شروع با زگردانید. بخش 
منفی را با تمرکز کامل بر انقباض عضلات شکم 
اجرا نموده و فشار مداومی را در سراسر دامنه حرکتی 
بر این گروه عضلانی اعمال کنید. این ح رکت یک 
گزینه گرم کردنی عالی برای > کت بعدی» یعنی بالا آوردن زانو در حالت آویزان» است - که آن را هم برای اعمال فشار بر بخش زیر 
شکم اجرا خواهید نمود. 


شروع: به پشت دراز بکشید» زانوها را خم کنید» و دست‌ها را 
چند سانتی‌متر بالاتر از سطح زمین در طرفین باسن نگه دارید. 
حرکت: کتف راست‌تان را از زمین جدا کنید و دست 
راست را در عرض تنه حرکت دهید تا به زانوی چپ 
نزدیک شود. سپس به موقعیت شروع با زگشته و همین عمل 
را برای سمت مخالف تکرار کنید. اجرای تناوبی تکرارها 
را به همين شکل ادامه دهید تا ست‌تان تکمیل شود. 


بالا آوردن زانو در حالت آویزان 


شروع: همانطور که مشاهده می‌کنید» این 
ورزشکار برای راحتی بیشتر از آستین‌های 
نگهد‌آرنده. استفاده گرده: است» tel‏ شما fil‏ 
به این تجهیزات دسترسی ندارید می‌توانید مثل 
نسخه صفحه ۱۱٩‏ با دست‌های صاف از ala‏ 
بارفیکس آویزان شوید. پس از مستقر شدن در 
این وضعیت. بالاتنه را SUIS‏ صاف نگه داشته 
و زانوها را اند کی خم کنید. 

حرکت: پاها را بالا کشیده و زانوها را در مسیر 
بالا آمدن خم کنید. همزمان» کمرتان را کمی 
گرد کنید و باسن‌تان را جلو بکشید. هنگامی 
که ران‌هایتان اند کی از سطح عمود به تنه بالاتر 
رفتند» برای لحظه‌ای مکث نموده و سپس به 
نقطه شروع با زگردید. 


کرانع )159 jo‏ شییدار 


شروع: صاف دراز HES‏ و عضلات شکم را قبل از 
شروع > CS‏ تحت کشش قرار دهید. دست‌ها را پشت 
سر گذاشته و آرنج‌ها را رو به بیرون متمایل کنید. شل نگه 
داشتن دست‌ها در پشت سر و متمایل کردن آرنج‌ها به 
بیرون کمک خواهد کرد تا در مقابل وسوسه ضربه زدن 
با دست و فشار آوردن به گردن مقاومت نمایید؛ خیلی 
از افراد وقتی عضلات شکم‌شان ناتوان می‌شود به این 
تکنیک غلط روی می آورند. در سراسر دامنه حرکت» دقت 
کنید تا گردن‌تان با ستون فقرات در یک خط حفظ شود. 
حرکت: تنه را تا کمی قبل از نشستن کامل بالا بیاورید تا 
فشار حرکت روی عضلات شکم حفظ شود. برای لحظه‌ای 
مکث نموده و سپس به آرامی تا حدود سه چهارم مسیر 
باقیمانده تا رسیدن به میز پایین بروید. 


شکم: برنامه 10 دقیقه‌ای 


این برنامه ۱۵ دقیقه‌ای شامل بکارگیری یکی از بی‌نظیرترین تجهیزات تمرین 
شکم - یعنی چرخ شکم می‌باشد. اگر به این وسیله خاص دسترسی ندارید. به 
هیچ‌وجه نگران نشوید؛ > OS‏ کرانج معمولی - یا اگر پیشرفته هستید. BIS‏ 
دوبل که در صفحه ۱۱٩‏ تشریح شده است - جایگزین خوبی برای چرخ شکم 


خواهد بود. کرانچ سیم کش با طناب 
# شما می‌توانید > کات این برنامه را به شکل دایره‌ای يا به روش عادی اجرا 
نمایید؛ اگر گزینه دوم را اا ر و و a‏ ۲۰ 


بالا آوردن زانو در حالت نشسته 


شروع: این حرکت بسیار سخت است. و هدف از اجرای OT‏ در SET‏ برنامه نیز . 

وارد آوردن یک ضربه اساسی به عضلات شکم می‌باشد» به طوری که تکمیل 

سه حرکت بعدی برایتان بسیار دشوارتر گردد. اگر به اندازه کافی برای انجام 

این برنامه قوی نیستید» می‌توانید > OI‏ را با ترتیب معکوس اجرا کنید. برای شروع» چرخ شکم را در حدود ۱۰-۱۵ سانتی‌متر جلوتر 

از زانوها (که اندکی از هم فاصله دارند) روی زمين مستقر کنید. بازوها را صاف در زیر شانه‌ها نگه داشته و آرنج‌ها را کمی خم نمایب 

حرکت: به آرامی چرخ را به سمت جلو بغلتانید تا بدن‌تان به طور کامل باز شود؛ در بخش پابین حرکت. بالاتنهتن باید تقریبا ۱۵-۲۰ سانتی‌متر 
با زمین فاصله داشته باشد. 


شروع: موم |1۲ 


بزنیده دو سر طناب را در دست بگیرید» و 


دست‌ها را تا بالای سر پایین کشیده و در 


تمام مدت در همین وضعیت نگه دارید. | 
حرکت: آرنج‌ها را به سمت زانوهایتان 
پایین ببریده عضلات شکم را به سختی 
منقبض نموده و نفس‌تان را تخلیه کنید. 
سپس با کنترل کامل به نقطه شروع | 
با زگردید. ثابت نگه داشتن باسن در 
shel oe‏ این حرکت به شما اجازه 
خواهد داد نا وجه پیشتری را laha‏ 


این > CS‏ تمام دیواره شکمی را - با PASE‏ 
بخش زیرشکم o-‏ تحت فشار می گذارد. دست‌هایتان را با 
فاصله‌ای در حدود عرض شانه روی میله بارفیکس محکم 
کنید و به صورت عمودی با تنه صاف» از OT‏ آویزان شوید. 

: عضلات شکم را منقبض نموده و پاهایتان را به 
شکل صاف تا رسیدن به سطح افقی بالا بکشید. سپس پاها 
را به آرامی پایین ببرید تا بدن‌تان قبل از شروع تکرار بعدی 
مجدداٌ در حالت عمودی قرار بگیرد. همه تکرارها را به همين 
شکل اجرا کنید - آهسته و تحت کنترل. هر چه حرکت را 
سریع‌تر اجرا کنید» تاب خوردن بدن هم بیشتر می‌شود و در 
نتیجه» فشار روی عضلات شکم کاهش می‌یابد. 


>a 
Po 


ÉÉ‏ بال آوردن ilj‏ در حالت نشسته 


از عرض روی لبه یک میز مسطح بنشینید و | 
دست‌هایتان را در طرفین باسن به میز بگیرید. برای شروع» 
تنه را به سمت عقب متمایل نموده و پاها را از زمین جدا 
کنید (زانوها را اند کی خم نگه دارید). 

بالاتنه را به جلو متمایل نموده و زانوها را (بدون 
تغییر زاویه آنها) به سمت سینه حرکت دهید تا عضلات 
شکم در بخش فوقانی به شدت جمع و منقبض گردند. 


سپس بدن‌تان را به آرامی به موقعیت شروع با ز گردانید. 


شکم: تمرین در خانه 


چه خانه شما هم مثل این تصاویر در گستره سواحل زیبای دریا باشد. و چه در 
منظره معمولی‌تری زند گی کنید. یک چیز مسلم است: این حرکات را می‌توانید 
تقریبا در همه جا اجرا کنید -یعنی از این به بعد هیچ بهانه‌ای برای از دست دادن 
جلسات تمرین شکم نخواهید داشت. 

8 این برنامه به صورت دایره‌ای انجام می‌شود و هیچ استراحتی بین ست‌های 
چهار > کت وجود ندارد. به بیان ساده‌تره ۲۰ تکرار از حرکت بلند کردن باسن 
را انجام می‌دهید. بلافاصله به اجرای ۲۰ تکرار BIS‏ با GL‏ عمود می‌پردازید» 
سپس تکرارهای کرانج معکوس را کامل می AS‏ و هر نهایت به سراغ EUS‏ 
ضربدری می روید. ۳۰ ثانیه استراحت نموده و مجددا این دایره را برای دو بار | | این چہاز حرکت را درقالب یک ست دایره‌ای و بدون استراحت 


۳۰ بین حرکات اجرا نمایید. پس از ایاکه دایره را تکمیل کردید.‎ ۱ she 
ثانیه استراحت نموده و دو بار دیگر آن را تکرار کنید.‎ AS دیگر تکرار می‎ 


کرانچ با پاهای عمود 


BS‏ ضربدری 


+ 


شروع: به پشت jlo‏ کشیده و دست‌ها ۱ 


را در طرفین بدن روی زمین قرار دهید. 3 
زانوها را بالا بیاورید تا ران هایتان به زمین " 
عمود شوند. 

ح رکت: زانوها را به آرامی به داخل سینه 
بکشید و باسن و لگن تان را از زمین جدا 
کنید؛ تلاش کنید تا خمیدگی زانوها در 
تمام دامنه > ES‏ ثابت باقی بماند. سپس 
با کنترل LIS‏ به نقطه شروع با زگردید. 


کرانع با پاهای عمود 


شروع: به پشت روی زمین دراز HAS‏ و پاهایتان را صاف 
در هوا نگه دارید - این کار نیازمند انقباض ایزومتریکک 


عضلات زیرشکم است. دست‌ها را هم در پشت سر به هم 
قلاب کنید. 

حرکت: تنه را تا حد امکان به سمت جلو جمع کنید تا 
کتف‌هایتان از زمین جدا شوند» و همزمان کمرتان را به زمين 
بفشارید. برای افزايش دامنه > CS‏ به سمت بالا به هیچ 


وجه به نیروی دست‌ها و فشار آوردن به سر متوسل نشوید. 


بلند کردن باسن با پاهای عمود 


شروع: به پشت روی زمین دراز بکشید. بازوها 
را برای حفظ تعادل در طرفین بدن روی زمين 
بگذارید» و کف دست ها را رو به زمین حفظ 
کنید. پاهایتان را هم تقریباً تا وضعیت عمود به 
زمین بالا ببرید. 

حرکت: باسن را با انقباض عضلات شکم از 
زمین جدا نموده (تصور کنید که قصد لمس : 
کردن سقف با کف کفش‌هایتان را دارید) و ا 
سپس به نقطه شروع با ز گردانید. 


شروع: به پشت روی زمین دراز بکشید» زانوها را در حدود 
۰ درجه خم کنید. و کف Wh‏ را صاف روی زمین بگذارید. 


مچ پای راست را روی زانوی چپ قرار داده و دست‌ها را در 


پشت سر به هم قلاب کنید. 

حرکت: بالاتنه را تا جای ممکن بالا بیاورید» کتف‌هایتان را از 
زمین جدا کنید. و همزمان آرنج چپ را در عرض بدن حرکت 
داده و به زانوی راست نزدیک نمایید. تمام تکرارها را برای یک 


طرف بدن اجرا نموده و پس از آن به سراغ طرف مخالف بروید. 


کرانج )59 میز شیبدار 


کرانچ سیم کش ایستاده 


کزیس هرگز خودش را به دامنه تکرار خاصی محدود نمی کند و 
در عوض, با توجه به انگیزه و احساسش پیش می‌رود؛ اگر حس 
کند که عضلات شکمش به سوزدن عمیق تری نیاز دارند, تعداد 
ست‌ها یا تکرارها را افزایش می‌دهد. 


برنامه کریس 


کریس دیم» بدنساز > clad‏ ساکن کالیفرنیاه به خوبی از اسرار پرورش شش تکه 
طلایی شکم آگاه است. و تصاویر او کاملا گویای این حقیقت هستند. این برنامه به 


هیچ وجه برای آدم‌های ترسو و ضعیف مناسب نیست» چون کریس گاهی تکرارهایش 
را تا رسیدن به عدد ۶۰ ادامه می دهد و تک تک خط و خطوط Ole‏ تنه‌اش را با 
تحمل درد و سوزش شدید حکاکی می کند. 

کربس می گوید: «کلید موفقیت در تمرینات شکم پشتکار است. از آنجا که 
عضلات شکم خیلی سریع ریکاوری می‌شوند. شما می‌توانید چند بار در هفته روی 
آنها تمرین کنید. از میان حرکاتی که فشار آنها را واقعا احساس می کنید» سه یا چهار 
حرکت را انتخاب نموده و وارد گود شوید.» 

به عقیده کریس » برای جلوگیری از بروز عدم تناسب در عضلات شکم بهتر است 
ترتیب اجرای حرکات را در هر جلسه تغییر دهید. 


نیروی دست‌هایتان استفاده نکرده و به سرتان فشار نیاورید. لحظه‌ای در موقعیت اوج انقباض مکث نموده و سپس به آهستگی 


غلتک‌های آن قلاب کنبد: دست‌هایتان 224 NY L‏ 


< کرانچ روی jso‏ شییدار 


۱۱۳ در صفحه‎ cS > cy! 
نیز تشریح شده است. به پشت بر روی‎ 
sit Wels گے بو یهار‎ 
/ دراز بکشید و پاهایتان را زیر بالشتک‎ 


را آزادانه در طرفین سر نگه دارید. 
بدن‌تان را درست در مرکز 
(وسط) میز نگه داشته و به آرامی به 
سمت VE‏ جمع شوید تا زاویه بین تنه و 
ران‌هایتان 4 حدود ٩۰‏ درجه پرسد؛ برای ty‏ 


رسیدن به این موقعیت به هیچ وجه از 


به نقطه شروع با زگردید. 


>> بال آوردن ilj‏ در حالت آویزانا 
این > CS‏ در صفحه ۱۱۳ نیز تشریح شده است. میله 
بارفیکس را با گیرش دست از رو در اختیار گرفته و با بازوهای 
صاف از OT‏ آویزان شوید. پاها را چسبیده به هم و مستقیم در زیر 
باسن نگه دارید» و نگاهتان را به جلو بدوزید. 
بدون استفاده از نیروی حرکت آنی (تاب دادن بدن)؛ 
عضلات زیرشکم را منقبض نموده و ران‌هایتان را تا کمی بالاتر از 
سطح موازی با زمین بالا بکشید. لحظه‌ای در بخش فوقانی مکث 
نموده؛ سپس به آرامی به موقعیت شروع ب رگردیده و همچنان از تاب 
دادن بدن خودداری کنبد. 


y,‏ ود فد 
be EA‏ 


ies 


یک دستگیره موازی را به گیره بالایی دستگاه سیم کش 
متصل کنید. پشت به دستگاه بایستید و بدن‌تان را تا جای ممکن 
نزدیک به ستون وزنه نگه دارید. اند کی از کمر به جلو خم شده و 
فست‌گیره ,را تا pots‏ نان Saale‏ بکشید. 

عضلات شکم را در برابر مقاومت وزنه به شدت منقبض 
نموده و بالاتنه رابه زمین es” ssy‏ که بالاتنه با زمین 
موازی شد. اوج انقباض عضلات شکم را برای لحظه‌ای حفظ 


aZ 


نموده و سپس به yl‏ ا سر روم ia‏ 


به پشت بر روی زمین دراز بکشید و دست‌ها 
را آزادانه در پشت سر به هم قلاب کنید. پاها را صاف 
و چسبیده به هم نگه داشته و در حدود ۱۵ سانتی‌متر از 
زمین جدا کنید. 

حرکت BIS‏ (جمع شدن) به سمت بالا 
را اجرا نموده و همزمان زائوهایتان را ty‏ سمت سیئه 
بکشید. باسن‌تان باید اندکی از زمین جدا شود. در 
بخش فوقانی حرکت بازدم نموده و سپس پاها و تنه‌تان 
را به طور همزمان به موقعیت شروع باز گردانید. 


پرنامه استن 


عضلات شکم استتن مک کوای- قهرمان دسته ٩۰‏ کیلوگرم رقابت NPC‏ 
ملی در سال ۲۰۰۶ و مدعی جدید دسته زیر AY‏ کیلوگرم مسابقات حرفه‌ای - به 
قدری زیبا» عمیق و کات هستند که حسادت هر بیننده‌ای را برمی‌انگیزند. Ole‏ 
تنه بی‌نقص او به خوبی نشان می‌دهد که پیروی از برنامه تمرینی مناسب و رژیم | o‏ 
غذایی سفت و سخت تا چه حد می‌تواند موثر باشد. هرچند که استتن احتمالا 
از پشتوانه ژنتیکی بسیار خوبی بهره‌مند است. اما این برنامه می‌تواند برای افراد |۱۱ ل 
دارای ژنتیک معمولی هم بسیار اث رگذار باشد؛ تنها کافیست درد و مشقت اجرای 


آن را به جان بخرید. 

به عقیده مک کوای. افرادی که قدرت گیرش ضعیفی دارند بهتر است برای 
انجام حرکت بالا آوردن پا در حالت آویزان از بند لیفت کمک بگیرند. 
استتن پنج روز در هفته» در OLL‏ همه جلسات کار با وزنه» روی عضلات 
شکم کار می کند. 


| ling آوردن پا در حالت‎ YY 


به پشت روی زمین دراز کشیده» زانوها را خم کنید» و کف پاها و همینطور کمر 

ee Z p ۰ 1 ۰ ۰ è ۰‏ 
را صاف روی زمین نگه دارید. د ست‌هایتان را هم آزادانه در پشت گردن قلاب کنید. 
عضلات شکم را منقبض نموده و شانه ها و بالای پشت تان را از زمین 


جدا کنید. پس از ER‏ انیه حفظ انقباض در بخش فوقانی» به آرامی به نقطه شروع 


با ز گشته و بخش منفی تکرار را هم درست مثل بخش مثبت به شکل آهسته و تحت 
Jes‏ اجنوا نمابیك: 


V سح‎ 


jo روی‎ V gibs >> 

روی بخش میانی ر یک میز مسطح 

بنشینید» دست‌ها را در طرفین باسن به لبه‌های 
میز بگیریده و Wh‏ را از زهین جدا کنید. 
با صاف نگه داشتن پشت» زانوها 

را با انقبااض عضلات شکم به داخل سینه 
کشیده و همزمان بالاتنه را به جلو جمع 
کنید تا بدن‌تان به شکل حرف Vr‏ در بیاید. 
پاها و بالاتنه را به نقطه شروع با زگردانید 
و باقی تکرارها را به همین نحو اجرا کنید. 


ÉE‏ پهلو سیم کش ایستاده تک دست 
بک دست‌گیره رکابی را به گیره بالایی متصل نموده» یکی دو قدم از دستگاه 
فاصله بگیرید. و طوری بایستید که بازوی چپ و IS‏ طرف چپ بدن‌تان رو به ستون وزنه ‏ 
باشد. دستگیره را با دست چپ (کف دست رو به بالا) در اختیار گرفته» OT‏ را به طرف 
بدن‌تان بکشید» و این وضعیت نسبی را در تمام دامنه حرکت حفظ نمایید. 
عضلات pl‏ شکمی را منقبض نموده با 
اعمال نیرو از طریق قفسه سینه و عضله دندانه‌ای بز رگ 
(سراتوس) به پهلو خم شوید. و SES‏ در نقطه اوج 


انقباض مکث کنید. سپس به آرامی به نقطه شروع 


با زگرد ee eee‏ ل از شروع تکرار 
می توانید بدن‌تان را اند کی بیشتر از حد معمول باز 


بعد ی 
ee‏ خوبی در Slee! Ok gle‏ شود. 


6 ست: 
بالا آوردن پا در حالت آویزان 
BS‏ چرخشی روی میز شیبدار 
BS‏ روی توپ تحرین 


A‏ کرانع چرخشی )169 می 


شیبدار 


زاویه منفی حدود ۳۰-۴۵ 
درجه تنظیم کنید. VL‏ را در زیر غلتک‌ها قلاب 
کرده و Gogh‏ روی میز دراز LAL‏ که تنه» شانه‌ها» و 
سرتان از میز جدا باشند. دست‌هایتان را هم آزادانه در 
پشت سر به هم قلاب کنید 

عضلات شکم را منقبض نموده و شانه‌ها را به 
سمت بالا جمع کنید تا تنه‌تان بالا بیاید؛ حرکت به سمت 
بالا را تا ole‏ ادامه دهید که زاویه بین تنه و ران به 
حدود ٩۰‏ درجه برسد. نفسر تان را تخلیه نموده و همزمان 
به سمت چپ و بعد راست بچرخید. سپس به موقعیت 
وسط با زگشته و بدن‌تان ر تا نیمه مسیر پایین ببرید تا 
فشار حرکت روی عضلات شکم حفظ شود. > کات 
جمع شدن به سمت بالا و -جرخش به طرفین را به همين 
شکل ادامه دهید. 


برنامه راک 


رشید «راکت» شباز با کسب مقام اول دسته ٩۰‏ کیل و گرم در مسابقات NPC‏ ملی 
سال ۲۰۰۴ موفق به دریافت کارت > clad‏ 1۴88 گردید. او برای آبدیده کردن 
عضلات Ole‏ تنه‌اش از ت کیب ویژه‌ای استفاده می کند که شامل یک تری ست 
طاقت‌فرسا و یک ست ت رکیبی سوزان است. شما اگر قصد اجرای این برنامه را 
دارید. بهتر است روز بعد از تمرین را به استراحت اختصاص دهید» چون ممکن 
است حتی برای خندیدن هم دچار مشکل شوید! 

ET‏ توصیه می کند که تمرین شکم‌تان را درست بعد از انجام تمرینات هوازی 
برگزار LS‏ او می گوید: «بدن‌تان گرم است» عرق کرده‌ایده و حسابی خسته 
شده‌اید؛ در این زمان» ۲۰ دقیقه تمرین شکم می‌تواند سوزش خارق‌العاده‌ای را 


در عضلات‌تان بوجود (dy gly‏ 


این ح CS‏ در صفحه ۱۱۵ تشریح شده است. با این حال» راک در 
اینجا برای مستقر شدن در وضعیت آویزان از آستین‌های نگهدارنده استفاده 
می کند ‏ استفاده از آستین نگهدارنده با بند لیفت به شما اجازه خواهد داد تا 
برای مدت طولائی‌تری در وضعیت آویزان باقی بمانید» و در نتیجه تکرارهای 
a ee‏ را جرا کید ار ساط ان نسو jul‏ از عضلات شکم به 
gal‏ ومک عم GN‏ ایی وسایل Sie‏ کر 


۱ © بال آوردن پا در حالت آویزان 


ZETE 
صاف روی توپ بنشینید و پاهایتان را آرام‎ 

آرام روی زمین جلو ببرید تا کمرتان روی توپ 
مستقر شود. زانوها را خم نموده و فاصله بین آنها را 
کمی بازتر از عرض لگن نگه دارید. پاها را صاف 
و محکم روی زمین گذاشته و از آنها برای حفظ 


ثبات بدن و توپ کمک بگیرید. دست‌هایتان را هم 


1 ۳ 
آزادانه در پشت سر نکه دارید. 


5 ۱ ۱ کٹ تھا تان را با انقاض عضلات 
یکت دستگیره طنایی را به کیره باییتی دست‌گاه سیم کش ۱ ee eae‏ 


نون ۹ æ - T ۴ Š‏ 
A <‏ - شکم از روی توپ بلند کنید. به آرامی به موقعیت 
متصا کنید. زیر اندازتان را در جلوی دست‌گاه یهن نموده و à‏ ۳ ۳ 
ge - en‏ شروع با زگشته و تکرارها را به همين شکل ادامه 
پشت به ستون وزنه روی OT‏ دراز بکشید. دستگیره طنابی را با 2 


Ad 
e. 
۱9 ( w pe ۳ 
I i e | را به هم بچسبانید. دمبلی را بین پاهایتان نگه داشته و زانو ها را‎ 
ا‎ i 


- 2 ۰ 
Sx)!‏ خمده از بالای سر در اختار گرفته 3 دست‌هایتان 
ج ~- ۱ ~ 

اند کی خم کنید. 

کتف‌هایتان را از روی زیرانداز بلند کرده و همزمان | , Oblique‏ 
Raise Z‏ 
زانوهایتان را به سمت میان تنه بکشید ( زاویه خمید گی زانوها ۳ 
آرنح‌ها L L‏ تغسر CLS‏ تفس تان راد . کر دن ob‏ 
و ارنج‌ها ge ly‏ تھی انرا دز ین جم USP‏ 


تخلبه نموده و سپس شانه‌ها و پاهایتان را به آرامی به موقعیت 


Za Z ۲‏ 
شروع باز گردانید. سنکینی وزنه سیم کش را به صورت هرمی در 


هر ست افزایش دهید. 


z 


EÈ‏ بال آوردن زانو از پهلو در حالت آویزان 

در همان وضعیت شروع حرکت بالا آوردن پا مستقر شوید. اگر 
برای اجرای OF‏ حرکت از بند لیفت یا آستین‌های نگهدارنده استفاده 
لگردیاه درا یدج پھر Lat will‏ این کاررا بکنیدسقط گیرشی دست ھا 

بر روی میله معمولا سخت ترین قسمت اجرای این حرکت است. 
زانوها را خم نموده و آنها را به آرامی از یک طرف بدن بالا 
بیاورید. پاها را به موقعیت شروع با زگردانده و این بار آنها را از طرف 
مخالف بالا بکشید. برای بالا کشیدن زانوها از > IS‏ ضربه ای و پرتابی 
استفاده نکنید - هردو بخش مثبت و منفی حرکت را با سرعت ابت و 
کنترل شده اجرا نمایید. یک بار بالا کشیدن زانو به سمت چپ و راست 


مجموعا" ER‏ تکرار محسوب می شود. 


۱۳۳ 


اا ) AA AV clea,‏ و ۸٩‏ با yl‏ هدف طراحی 


شده‌اند که بتوانید سه بار در «فته و هر بار از زاویه‌ای 
متفاوت به عضلات شکم حمله کنید. هر یک از این سه . 
برنامه مختصر و مفید را می‌توانمد به ابتدا یا انتهای تمرین 
یک گروه عضلانی Ro‏ اضافه کنید. 

این برنامه را می‌توانید در کنار یک برنامه کامل شکم 
هم مورد استفاده قرار دهید. به خصوص اگر زیرشکم‌تان 
ضعیف است يا از دیگر بخش:ای شکم جا مانده است. 
برای مثال» برنامه Gale‏ تمرین شکم‌تان را در روزهای شنبه . 
اجرا نموده و این برنامه اختصاصی زیرشکم را نیز برای 
روزهای چهارشنبه کنار بگذارید. . 

این خرکات و کلا دا رات شکمی که با 
چرخش همراه هستند» موجب اعمال فشار بر عضلات مایل 
ٹک می گردند؛ (von‏ رح که این عضلات در دو 
طرف «شش تکه» شکم قرار دارنا.. 

i‏ اکر دوست دارید بخثر میانی تنه‌تان ale‏ باشد» 
تنها کافیست تا به اجرای حرکات با وزن بدن پایبند بمانید. 
اما اگر مثل بدنسازان به دنبال عضلات شکم برجسته و 
کات‌های عمیق هستید» این برنامه مقاومتی را امتحان کنید تا 
سایز و قدرت عضلات شکم‌تان به سطح جدیدی ارتقاء یابد. 


S 


برنامه هایی برای ploj‏ فصول 


) ٩۱ # 


۴ برنامه دایره ای چهار حرکتی 7 ۱ q‏ 


ست تکرار 


* طوری روی تخته شیبدار دراز بکشید که سرتان بالاتر از پاها 
قرار بگیرد؛ هر دو دست را از بالای سر محکم به لبه‌های dee‏ 
بگیرید و حرکت بالا آوردن پا را اجرا WS‏ 


YL‏ آوزدن پا در حالت آویزان 
( ست ترکیبی با ) 


YE‏ برنامه 2 دقیقه‌ایر 


حرکت 


eee:‏ تری ست: 
x‏ بالا آوردن زانو در حالت نشسته 


یک ست از هر سه حرکت را پشت سر هم و بدون استراحت 3 


اجرا ani‏ تا یک تری ست تکمیل شود؛ ۳۰ انیه بین تری 
| ست‌ها استراحت کنید. * مشابه حرکت پہلو سیم کش ایستاده 
" | تک دست با این تفاوت که باید یک جفت دمبل را با دستانی 

"| کشیده در کنار بدن نگه دارید و حرکت خم شدن به طرفین را 
به صورت تناوبی برای هر دو سمت اجرا کنید. 


Victor 
Martinez 


ig longo‏ ترکیبی 


بدنسازان امروزی معمولا از تقسیم‌های تمرینی چند روزه استفاده نموده و هر جلسه تمرین را به یک يا دو گروه عضلانی اصلی 
اختصاص می‌دهند. با این حال» شما می‌توانید برنامه‌های ترکیبی سینرژیست (هم اثربخش) تر را نیز امتحان کنید و نصف یا حتی 
تمام بدن را در یک جلسه تمرین تحت فشار بگذارید؛ ممکن است متوجه شوید که استفاده از این شیوه نمرین برایتان راحت‌تر و 
در عين حال موثرتر است. انواع مختلفی از برنامه‌های تر کیبی بالاتنه و همینطور تمام بدن در این فصل گنجانده شده‌اند که می‌توانید 
برای افزایش قدرت. عضله سازی» چربی سوزی» و با شوک دادن به عضلات از آنها استفاده کنید. 

حتی اگر به طور معمول از برنامه‌های تقسیمی سنتی استفاده نموده و عضلات بدن‌تان را در قالب ۳-۵ جلسه تمرینی مجزا تحت فشار 
می‌گذارید» ot!‏ بسیار خوبی است که هر از گاهی به اجرای یک برنامه ترکیبی مبارزه طلبانه پرداخته و عضلات کسل‌تان را به جنب 
و جوش بیندازید. برای نمونه» می توانید برنامه پیشرفته صفحه ۱۴۰ را فقط ماهی یک بار به تقسیم هفتگی عادی‌تان اضافه کنید - این 
برنامه جانانه فقط به یک جفت دمبل» یک میز مسطح» و یک اراده قوی نیاز دارد. 


Dorian Y ates 


f٤ 
Y 


تکرار 


0 


زیربغل دمبل تک خم 


پشت بازو سیم کش ایستاده * 


جلوبازو لاری با دستگاه 


کرانچ ( پا روی میز ) 


*برای مشاهده توضیحات این حر کت به صفحه ٩۷‏ مرا جعه کنید. 
**برای مشاهده توضیحات این ح ر "ت به صفحه ۸۱ مر اجعه کنید. 


بالاتنه: برنامه مبتدی 


برای برخورداری از یک برنامه کامل» این برنامه را با برنامه تمرین پا در صفحه 
۴ جفت کنید. شما می‌توانید هر یک از این دو برنامه را یک با دو جلسه در هفته 
گرفته و روزهای یکشنبه و چهارشنبه را به برنامه تمرین sh‏ مبتدی اختصاص دهید. 
تقسیم کل عضلات بدن در چند برنامه -به جای اجرای یک برنامه تمام بدن -به 
شما اجازه خواهد داد تا همه گروه‌های عضلانی را با انرژی بیشتری تحت فشار 
wy NIE‏ البته» برنامه‌های تمام بدن نیز در جای خود مفید بوده و برای افرادی 
که با کمبود وقت مواجهند بسیار مناسب می‌باشند (دقیقاً به همین دلیل است که 
چندین برنامه تمام بدن نیز در انتهای این فصل گنجانده شده است). اما اگر حق 
انتخاب با شماست» از یک برنامه بالاتنه / پایین تنه یا دیگر برنامه‌های تقسیمی 
استفاده کنید. 

wi‏ در اولین جلسه اجرای این برنامه» از وزنه cla‏ بسیار سبک استفاده نموده و تمام 


توجه‌تان را به آشنایی با تجهیزات تمرین و نحوه اجرای حرکات معطوف کنید. 


پرس سینه با دستگاه همر 


شروع: طوری در داخل دستگاه مستقر شوید که وقتی دستگیره‌های 
دستگاه را در اختیار گرفتیده آرنج ها و دست‌هایتان با هم در 
یک خط قرار بگیرند. عضلات سینه را نیز تا حد امکان متمایل به 
بیرون نگه دارید. 

حرکت: برای Lh‏ کردن وزنه. دستگیره‌ها را با قدرت به سمت 
جلو پرس کنید تا دست‌هایتان صاف شوند. حرکت به سمت جلو 
را اند کی قبل از قفل شدن آرنج‌ها متوقف نموده و سپس به آرامی 
به وضعیت شروع برگردید. دقت AS‏ تا وزنه در بخش انتهای 
حرکت روی ستون وزنه دستگاه ننشیند. برای افزایش د رگیری 
عضلات سینه و کاهش دخالت عضلات پشت بازو» آرنج‌ها را 
متمایل به بیرون و دور از بدن نگه داشته و از چسباندن آنها به 


بدن خودداری کنید. 


شروع: به صورت دمر در داخل میز ald‏ مستقر شده و 
پاشنه‌ها یتان را زیر غلتک‌های دستگاه بیندازید. بدن‌تان را 
Sle‏ نگه دارید» سرتان را به جلو یا عقب متمایل ESS‏ 


و بازوها را به صورت ضربدری در جلوی سینه قرار دهید. 
حرکت: تنه را پایین ببرید تا زاویه بدن‌تان به حدود ٩۰‏ 
کنترل اجرا نمایید. 


شروع: به پشت دراز 

بکشید» زانوها را با زاویه 
۰ درجه خم کنید» و مچ 
پاها و ساق‌هایتان را روی 
یک میز مسطح قرار دهید. 


دست‌ها را آزادانه در پشت سر قلاب نموده و یا جلوی سینه نگه دارید. 


> جلوبازو ری با دستگاه 


ح رکت: شانه‌ها را از زمین جدا نموده و قفسه سینه و لگن را به هم نزدیکک 
: کنید. برای لحظه ای در نقطه اوج انقبااض مکث نموده و سپس به سمت پایین 
شروع: بازوها را در یک وضعیت راحت و با ثبات بر روی باز گردید. تا پایان ست اجازه ندهید که شانه‌هایتان با زمین تماس پیدا کنند. 
تشک دستگاه مستقر نموده و دستگیره ها را در اختیار بگیرید. 
حرکت: بازوها را جمع نموده و حرکت به سمت بالا را تا 
قبل از بلند شدن آرنج ها از روی تشک ادامه دهید. سپس 
بخش منفی را با کنترل کامل اجرا نمایید و دقت کنید که 


وزنه‌ها در بخش پایین با ستون وزنه تماس پیدا نکنند. 


بالاننه: برنامه پیشرفته 


حدا کثر تلاش خود را برای اجرای این تمرین سخت و نفس گیر به کار ببندید. ۲ s‏ 

آین برناعه را می‌توائید دو کتار یکی از برنانه‌های yuh‏ که ارات شده فر فصل | es re‏ د a‏ 
۴ اجرا موده ا ضرفا هر Ke‏ وت Oh,‏ پار برای ش و که کردن عضلات‌تان ا | ,۽ a‏ 
مورد استفاده قرار دهید. اگر تمرینات‌تان دچار سکون و بکنواختی شده‌اند» 
> کات بسیار متفاوت این برنامه یقیناً شما را از این سکون خارج خواهند کرد. 
اگر از قبل با برخی از این > کات (یا حتی همه آنها) آشنایی ندارید. از وزنه‌های 
سبک استفاده نموده و فرم صحیح اجرای آنها را به دقت فرا بگیرید. اگر فرم 
صحیح این > کات را از همین ابتدا یاد بگیرید» هر کدام از آنها می‌توانند عضو E LL‏ 
ید از با رد هل تارات روي أ 


به این نوع کمربند. دمبلی را بین پاهایتان نگه دارید. 
** برای مشاهده توضیحات این در کت به صفحه ۸۰ مر اجعه کنید. 


ناشیانه حر کات فقط شما را در معرض آسیب قرار خواهد داد. 


شروع: در موقعیت ایستاده 
هالتری را در جلوی BO‏ 
نگه داشته و فاصله دست‌ها | 


۳۷۳ 


را we‏ افداژه. عرض شاند. با 
اند کی بازتر تنظیم نمایید. 

حرکت: قوس طبیعی کمر را 
حفظ نموده و مفاصل زانو و 
ران را کمی خم AS‏ تا در 
موقعیت شروع قرار بگیرید. 
ران‌ها را با قدرت صاف ` 
نموده و با نوک پاهایتان 
به زمین فشار وارد کنید تا هم 


روش Sle!‏ این 
کشش فدرتی 


پبجبده تر است: 


در همان موقعیت شروع > CS‏ کشش قدرتی مستقر شده 
و ala‏ را نير به همان طکل بالا بکشیت اما هنکامی, که 
abe‏ را تا cle‏ ممکن WL‏ آوردید» به‌سرعت زانوها را خم 
نموده و آرنج‌ها را در زیر میله بچرخانید تا وزنه روی بخش 
جلویی شانه‌هایتان قرار بگیرد (اين وضعیت شبیه به موقعیت 
خر کت sila‏ به سمت بالا آغاز شود. شانه‌ها را الا کشیده و آرنج‌ها ese‏ شروع اسکوات از جلو با گیرش المپیگی خواهد og,‏ 
کنید تا میله تا زیر چانه‌تان بالا بیاید. (نیمه بالایی این حرکت تا حدودی شبیه 


سپس» وزنه را به نقطه شروع با زگردانید. 
به حرکت کول هالتر ایستاده دست باز است.) 


شروع: دو سکو (استپ) را با فاصله حدود ٩۰‏ 
سانتی متر از هم روی زمین فرار دهید. دست‌ها 
را بر روی سکوها گذاشته و با بالا آوردن تنه 
در موقعیت شروع > CS‏ شنا قرار بگیرید. 
حرکت: دست‌ها را از روی سکوها بلند کنید تا 
بالاتنه‌تان به سمت زمین سقوط کند؛ فشار فرود به 
پایین را با دست‌هایتان جذب نموده و تا موقعیت 
انتهایی حرکت شنا پایین بروید. بلافاصله با یک 
> کت انفجاری به سمت بالا با زگشته و خودتان 
را از زمین جدا کنید تا مجدداً در وضعیت شروع 
(دست‌ها روی سکو) قرار بگیرید. به مرور که 
قدرت و توان‌تان افزایش پیدا نموه ارتفاع 
سکوها را افزایش دهید. 


$Y‏ بال آوردن پا در حالت آویزان 
برای توضیحات کامل 


به صفحه ۱۱۵ مراجعه 


شروع: در موقعیت شروع > CS‏ 
اسکوات از جلو (با گیرش 
المپیکی) مستقر شوید. 

حرکت: زانوها را اندکی خم 
نموده. سپس به شکل انفجاری 
روی پنجه پاها th‏ شوید و همزمان 
هالتر را به بالای سر پرس کنید. 


کمتر از یک انیه در این وضعیت 
باقی بمانید و سپس به موقعیت زانو 


z 
خم بر گردید.‎ 


پرس بالاسینه با دمبل 
( سوپرست با ) 
زیربفل دمبل جفت خم * 


جلوبازو دمبل تناوبی ایستاده 
( سوپرست با ) 
پشت بازو دمبل جفت خوابیده 


BLS‏ یا BIS‏ معکوس 


× برای مشاهده تصاویر و توضیحات این حرکت به صفحه ۱۳۹ 
مراجعه کنید. 


€ پرس سرشانه با دمبل نشسته 
برای توضیحات کامل به صفحه 


بالاننه: برنامه P-‏ دقیقه‌ای 


سرعت بالای این برنامه ناشی از بکا رگیری تکنیک سوپرست است. که در 
آن شما به اجرای پشت سر هم و بدون استراحت دو حرکت مشخص شده 
می‌پردازید. این تکنیک تمرینی به شما اجازه خواهد داد تا دو گروه عضلانی 
مخالف را به طور همزمان هدف قرار دهید. (لازم به ذکر است که اغلب 
تاران برای اشاره به ست‌های ر oS‏ لیر از آفظ سور ست اسعفاده می کد 

قبل از اینکه حرکت اول سوپر ست را آغاز کنید. وزنه‌ها و یا میز مورد نیاز برای 
انجام حرکت دوم را تنظیم نموده و در دسترس قرار دهید. قبل از شروع پرس بالاسینه؛ 
دمبل‌های لازم برای > OS‏ زیربغل دمبل خم را در کنار میز قرار دهید تا بتوانید 
بلافاصله به سراغ آنها بروید. 

اگر چند دقبقه طولانی‌تر شدن تمرین برایتان مشکلی ایجاد نمی LS‏ برای حرکت 
ST‏ می توانید هر دو گزینه کرانچ و کرانچ معکوس را در قالب دو ست ت رکیبی اجرا 
نمایید. در غیر این صورت. در هر جلسه به طور تناوبی از یکی از آنها استفاده کنید. 


پرس بالاسینه با دمبل 


برای توضیحات کامل به صفحه ۲۰ مراجعه ALS‏ 


YY‏ شراک با دمبل 


É 


جلوبا زو دمبل تناوبی ایستاده 


) پشت بازو دمبل جفت خوابیده 


7 ee 


برای توضیحات کامل به صفحه 
۱ مراجعه کنید. به جای EZ ala‏ 
مثل این تصوير از یک جفت دمبل 
استفاده کنید. 


توضیحات کرانچ در صفحه ۱۲۱ 
و توضیحات BLS‏ معکوس در 


صلق ۱۱۶ اراثه شده انست: 


حرکت ست تکرار 
یرل a‏ سوپرست با) 


پرس بالاسینه با دمبل 


۸-۳۲ ۳ 
10۲۲ |) باهالتر(سویرست‎ stau رس‎ 
A-W ۳ 


پرس سرشانه با دمبل نشسته 
( سوپرست با ) 


شراگ با هالتر با گیرش مختلط 


نشر خم با دمبل ( سوپرست با ) 


کول هالتر ایستاده ۲ 
جلوبازو دمبل تناوبی ( سوپرست با ) 1 MY‏ 


پشت بازو دمبل تک خم ۳ A-W‏ 
بالا آوردن زانو در حالت نشسته ۳۰ 
( سوپرست با ) 


کرانچ 


نمونه یک سوپر ست : ۸-۱۲ تکرار از درکت زیربغل هالتر خم را کامل 
نموده و بلافاصله ( بدون استراحت ) به ا«نرای ۸-۱۲ تکرار از حرکت پرس 
بالاسینه با دمبل بپردازید؛ این می‌شود یک سوپرست. سپس ۳۰ الی ٩۰‏ ثانبه 
استراحت نموده و همین فرایند را تکرار کانید. هنگامی که سه سوپرست را 
کامل نمودید. به سراغ تر کیب سوپرست «عدی ( پرس سینه و زیربغل دمبل 
تک خم ) بروید. برای مشاهده توضیحات پرس بالاسینه با دمبل به صفحه 
۰ مراجعه کنید؛ برای مشاهده توضیحات جلوبازو دمبل تناوبی به صفحه AY‏ 
مراجعه کنید؛ برای مشاهده توضیحات کر انچ به صفحه ۱۲۱ مراجعه کنید. 


چرخش ندهید» زیرا این کار هیچ آثیری در افزایش تحریک 


عضلات ندارد و فقط احتمال بروز آسیب را افزایش می دهد. در حین اجرای این حرکت. بازوها را تا جی ممکن صاف نگه داشته 
و سعی کنید عضلات کول‌تان را به گوش‌هایتان برسانید (هرچند که این کار عملا امکان پذیر نیست) . 


بالاتنه: تمرین در ails‏ 


مثل برنامه ۲۰ دقیقه‌ای» این برنامه هم با استفاده از تکنیک ارزشمند سوپرست 
طراحی شده است. با این حال» اگر مدت زمان تمرین برایتان اهمیتی ندارده 
می‌توانید این حرکات را از حالت سوپرست خارج نموده و همه آنها را در 
قالب ست‌های cole‏ اجرا کنید. در هر دو صورت. با پیروی از این برنامه 
می‌توانید به حجم عضلانی قابل توجهی دست پیدا AES‏ 

بله » این برنامه تحت عنوان «تمرین در خانه» ارائه شده‌است. اما هیچ 
دلیلی وجود ندارد که نتوانید OT‏ را در باشگاه هم مورد استفاده قرار دهید. 
هر کجا که باشید. این برنامه مرد افکن به حساب عضلات‌تان خواهد رسیدا 


۱ Dumbbell Press _ 


eae RE Eana 


شراک با هالتر با کیرش مختلما 
شروع: هالتر را با گیرش مختلط ER)‏ دست از رو 
یک دست از زیر) در اختیار بگیرید تا بتوانید از 
وزنه سنگین تری استفاده hes”‏ 
حوکت: شراگ یک > OS‏ ساده بالا و پایین است؛ شائه‌هایتان را 


کول هالتر ایستاده Upright Row‏ ` 
DIER, Y‏ 
برای توضیحات کامل به 


صفحه ۳۵ مراجعه ALS‏ ( به 
جای میله EZ‏ از یک هالتر 


۳ م اجعه کند. ‘pl‏ نسخه از ۲ ۱ 
ole 3 ۱99 ۳ EN‏ استفاده نمایید. ) 


حرکت نشر خم را در وضعیت 


whe Les استاده اجرا‎ 


برای توضیحات کامل به | 
صفحات ٩‏ و ۰ مراجعه کنید. | 


® پرس سینه با هالتر 


برای توضیحات کامل به صفحه ۱۸ مراجعه کنید. 


3 بال آوردن زانو در حالت نشسته 
برای توضیحات کامل به 
صفحه ۱۱۵ مراجعه aes”‏ 


برای توضیحات کامل به صفحه ۱۰۳ مراجعه 


AS 


AF Y 


برای توضیحات کامل در مورد حرکات ددلیفت. پرس aw‏ 


با دمبل. پرس پشت بازو با دمنل, و جلوبازو دمبل تناوبی به 
ترتیب به صفحات VA ۰۲۲ ۶٩‏ و ٩۰‏ مراجعه کنید. 


برنامه قدرت و توان 


برای دستیابی به قدرت برتر باید به سراغ OT‏ دسته > OW‏ قدرتی بروید که در 
باشگاه‌های سرد و خشن وزنه برداری رواج دارند. البته این حرکات با حرکات 
حجم‌ساز Gly‏ در تمرینات بدنسازان» که با هدف اعمال فشار بر یک عضله 
خاص و به حداقل رساندن درگیری عضلات کمکی اجرا می‌گردند» تفاوت 
دارند. انجام اینگونه > OW‏ قدرتی نیازمند قدرت انفجاری (توان) زیاد و 
در گیری همزمان چندین گروه عضلائی است. با این زجوده تتیجه اسفاده از آنها 
چیزی نخواهد بود جز عضلات ضخیم و پر چگالی! 

در صورت امکان» این برنامه را در کنار یک یار تمرینی اجرا نموده و از او 
بخواهید تا فرم اجرایی شما را به دقت زیر نظر بگیرد. 

در صورت تمایل» پس از گذشت ۳-۴ هفته از شروع برنامه می‌توانید یک ست 
قدرتی ۳ تکراری را به چهار حرکت اول اضافه نموده و شدت تمرین را به سطح 
جدیدی ارتقاء دهید. 


Au 


no 


شروع: در وضعیت ایستاده» UR‏ جفت دمبل یا یک هالتر را با 
دست‌های صاف در جلوی ران‌ها نگه دارید. سپس» زانوها و کمر 
را خم کنید تا وزنه Ly it‏ در سط زانوهایتان قرار بگیرد. 

حرکت: مفاصل مچ پاء زانو و ران را -مثل حالت پریدن - به 
شکل انفجاری باز نموده و هالتر را تا سطح گردن بالا بکشید 
(آرنج‌ها را در بخش فوقانی به عقب بکشید). به جای اینکه در این 
وضعیت توقف کنید. وزنه را با EG‏ حرکت پیوسته L)‏ چرخاندن 
مچ‌ها به عقب و اعمال فشار به سمت بالا) به بالای سر ببرید. 


سپس هالتر را مجددا به نقطه شرع با گردانید. 


Power Raise 


شروع: صاف بایستید و هالتری را از 
پشت روی عضلات کول ‌تان نگه دارید. 
حرکت: زانوها را کمی خم و شل 
نگه داشته و از کمر به جلو خم شوید 
تا ته‌تان تقریبا به سطح موازی با زمین 
برسد. در حین پایین رفتن IS‏ دقت 
کنید که ستون فقرات‌تان در یک 
وضعیت ختثی حفظ شود. سپس. به 
نقطه شروع با زگردید. از ضروریات 
اجرای این حرکت اینست که کمرتان 
راسفت و قوس دار نگه دارید؛ 
اگر پشت تان را در هر نقطه ای 
از مسیر حرکت گرد ( قوز) 
کید ستون فقرات شما در 


را با قامتی صاف در طرفین 


بدن نگه داشته و زانوهایتان 


a‏ معرض آسیب دیدگی قرار 


خواهد گرفت. 


بین پاها را هم به اندازه 


ل 


عرض ale‏ تنظیم نموده و 
نوک انگشتان پا را کمی به 
پیرون متمایل کنید. 

حرکت: زانوها را کمی 
خم نموده» سپس آنها را 
صاف 4S‏ و همزمان 
دمبل‌ها را به سمت گودی 
زیربغل بالا بکشید. همینطور 


که دمبل ها به موقعیت مورد 


نظر نزدیکك می‌شوند. با 
قدرت روی ans‏ پاها بلند 


شوید. 


U23 pls‏ : برنامه مبتدی 


تمرین روی تمام عضلات بدن در یک جلسه گزینه بسیار ایده آلی برای مبتدی ها و 
همینطور افراد پر مشغله به شمار می‌رود. اگر در تمام طول هفته تنها دو یا سه ساعت 
برای تمرین کردن فرصت داریده یک برنامه تمام بدن مثل این می‌تواند بدن‌تان را 
همچنان روی فرم نگه دارد. ۷ 
این برنامه» ترکیبی از حرکات با دستگاه و حرکات وزنه آزاد (هالتر و دمل)  owl oliwa L ame‏ 
می‌باشد. در حالی که دستگاه‌ها به واسطه ایمنی بیشتر و الگوهای حرکتی JES‏ برس بح 
شده‌شان می‌توانند مزایای بسیاری را نصیب مبتدی‌ها کنند» اما بسیار مهم است که 


پرس BILL‏ ثابت 


بدن شما با وزنه‌های آزاد هم خو بگیرد. در نتیجه» بهترین انتخاب شما برای پیشرفت 
سریع‌تر اینست که کمی از هر دو را در برنامه تمرین‌تان بگنجانید. 

تنفس را فراموش نکنید! بدنسازان و ورزشکاران قدرتی پیشرفته به خوبی می‌دانند 
که چطور نحوه تنفس‌شان را با توجه به نوع حرکت در حال اجرا تنظیم نمایند اما 
مبتدی‌ها تنها کافیست تا این قانون را Coley‏ کنند: در هنگام گذر از سخت‌ترین 


جلوبازو لاری با میله EZ‏ 


پشت بازو دمبل ایستاده تک د 


) پا روی میز‎ ( BLS 


این برنامه را در سه روز غير متوالی در طول هفته [pal‏ کنبد. قبل از 
شروع تمرین, ۱۰دقيقه فعالیت هوازی سبک ( مثل دو آهسته ( را به 
منظور گرم کردن بدن اجرا نمایید. برای توضیحات کامل در مورد 
حرکات پرس بالاسینه با دمبل. پرسر, سرشانه با دستگاه. جلوبازو 
لاری. و کرانچ به ترتیب به صفحات ۰۳۰ PA‏ ۰۸۰ و ۱۲۹ مراجعه کنید. 


قسمت حرکت (بخش مثبت) بازدم کنید. و در زمان با زگشت به نقطه شروع 
(بخش منفی) عمل دم را انجام دهید؛ بین تکرارها نفس تان را حبس نکنید. 


چپ را خم نموده و زانوی راست را به سمت زمین Sere‏ 


۰ ne ۰ i Pae 
نموده و وزن بدن و دمبل ها‎ gree ود سجر کات و[‎ 


کنید تا بدن‌تان پایین بر 
۳ ۱ سم ۳ ۱ ۰ ۳ ۳ Z‏ ۱ ۱ . 

dy ۸‏ سک wie. Why‏ تك یا د dea‏ شرو F‏ لانج بت بر گردید. (بر خلاف 

G = Cae ۰ 2 2 

لانج معمولی. در oes‏ بالای ow‏ ارها a Sos‏ جفت کردن bk‏ نعست:) تمام 


تکرارها را برای پای چپ LIT‏ نموده و سپس به سراغ SL‏ راست بروید. 


برای تو ضیحات کامل به صفحه ۱۳ مراجعه gloss‏ 


7 
ی ۲ ۱ ۲ 
Ub‏ کف bows‏ را در تمام دامنه > CS‏ رو به هم نگه دارید. 


برای توضیحات کامل به حرکت پشت بازو دمبل تک جفت 


دست در صفحه ۱۰۲ مراجعه کنید. اما این نسخه از حرکت را 


هربار تنها با یک دست و در حالت ایستاده اجرا why les‏ 


شروع: داخل دستگاه بنشینید و پنجه 


پاها را طوری روی سکوی پایینی OT‏ 
مستقر کنید که پاشنه هایتان از لبه آن 


آویزان باشند. 

حرکت: پاشنه‌ها را تا حد امکان 
بالا برده و ضامن ایمنی دستگاه را 
آزاد کنید. پاشنه‌ها را تا gle‏ که 


می توانید پایین بیاوریده سپس روند > OS‏ را معکوس نموده و آنها را تا نقطه اوج انقباض بالا ببرید. 


pls‏ بدن: برنامه پیشرفته 


فقط یک جفت دمبل و یک میز مسطح ! «پیشرفته؛ بودن این برنامه Ho‏ 
ae‏ شما ا اف استفاده از دستگاه‌های فانتزی باشید. بله» حتی 


با حداقل امکانات هم می‌توانید بدن‌تان را - از سر تا پا -بمباران نموده و بهتر خن abo‏ ۱ را 
از هر زمان دیگری در مسیر رشد قرار دهید. در این برنامه» تلفیق حرکات 
برتر بدنسازی با هم موجب خلق حرکاتی چند بعدی و ترکیبی شده است که تا + زیریهل» با دمیل AS‏ 
سرا سی cnt‏ سستت ددرت 
جدید و منحصر به فردی درگیر خواهند کرد. «پول اور + پرس سینه» با دمبل AGF‏ 


iy Be کل‎ oatu alake dal بات‎ wla dy مات تسا باق‎ 


۰ a s ۰ ۳ b - Z | 

برای یاد گیری حرکات صبور باشید. از وزنه‌های سبک استفاده کنید» و در دراز cato‏ ۲ پیل wA Y‏ 
i‏ ست‌ها به مقدار Lj‏ تا قیقه) استراحت کنبد. که 

ن se won‏ مهد تست کید به ردد که | amageng]‏ سل ی 
کات عادر بده تمر S‏ = | به افزایش قدرت ات 

سل تاج = کرد ر تم رکز ود وا 4 ار رشن دوت معطوف یدد و پد ت بازو دمبل تک خم A‏ 

زمان استراست بین ست‌ها را تا ۶۰-۱۲۰ ag‏ کاهش دهید. 


بین ست‌ها به مدت ۱-۳دقیقه استراحت کنید. 


«اسئوات + پرس سرشانه؛ با دمیل 


شروع: یک جفت دمبل سنگین نگ را در بط فاا کک داش ی قوس ری 
کمرتان را حفظ کنید. فاصله پاها را کمی بازتر از عرض شانه تنظیم نموده 
و نوک پاها را به سمت بیرون متمایل کنید. 
حرکت: دمبل‌ها را در جای خود = 
ثابت نگه دارید و به سمت پایین ال ۱ 
اسکوات بروید. برای لحظه‌ای 
در بخش پایین حرکت (ران‌ها 
موازی زمین) مکث نموده و سپس 
به نقطه شروع با زگردید. هنگامی 
که زانوهایتان تقریبا صاف شدند. 
دمبل‌ها را به بالای سر پرس کنید. Squat|+ Press‏ 
دمبل‌ها را به آرامی به سطح شانه 
بازگردانده و تکرار بعدی را آغاز 
تما بیش 


TERETE خر‎ roar A ny 


a 


+ « شنا + زیربغل» با دمبل ۳۳۳ aa 3 g 7 iti‏ 
شروع: یک جفت دمبل را به شکل موازی با هم روی زمین قرار داده و فاصله بین آنها را در حدود عرض شانه تنظیم کنید. طوری در 
موقعیت اجرای > CS‏ شنا (فاصله بین پاها در حدود ۳۰-۶۰ سانتی‌متر) مستقر شوید که دمبل‌ها درست زیر شانه‌هایتان قرار بگیرند؛ 


حرکت: بدن‌تان را به سمت بالا پرس کنید تا آرنج‌ها 


کاملا صاف شوند. وزن‌تان را روی بازوی چپ بیندازید 
و دمبل سمت راست را تا کنار بدن بالا بکشید. سپس 


دمبل را پایین برده و همین حرکت را برای سمت دیگر 
هم تکرار کنید. ادامه ح OS‏ شنا را اجرا کنید (بدن‌تان 
را به سمت موقعیت شروع پایین ببرید) تا یک NSS‏ 
کامل شود. 

Dead I ifi 


ےر 


a 


شروع: یک جفت دمیل سنگین را با گیرش دست از رو AS)‏ دست‌ها به سمت بدن) 
در اختیار بگیرید» پاها را به اندازه عرض شانه باز کنیده و زانوها را اند کی خم نمایید. 
سینه را بیرون داده» شانه‌هایتان را عقب AAS‏ و کمرتان را کمی قوس بدهید. 
حرکت: زانوها را خم نموده و باسن‌تان را به سمت زمین پایین ببرید تا یک 
تکرار از ح رکت ددلیفت سنتی تکمیل شود؛ در بخش Gel‏ حرکت باید در 
وضعیت اسکوات کامل قرار بگیرید. همینطور که با اعمال فشار از طریق پاها به 
نقطه شروع باز می گردید» حر کت را توسعه داده و یک تکرار از حرکت کول 
دمبل ایستاده را نیز به ددلیفت‌تان اضافه کنید. وزنه‌ها را نزدیک بدن نگه داشته 
و آنها را کمی از بخش میانی سینه بالاتر ببرید. در طول این بخش از حرکت؛ 
آرنج‌ها باید بالاتر از دست‌هایتان > CS‏ کنند. وزنه‌ها را به آرامی به کنار بدن 


با ز گردانید. 


شروع: در Ie‏ ایستاده» یک دمبل سبکک 
را با هر دو دست در اختیار گرفته و آن را 
در بیرون بدن و بالاتر از شانه سمت چپ نگه 
دارید. پاها را به اندازه عرض شانه باز نموده» 
زانوها را اندکی خم eS‏ و WS‏ در یک 
وضعیت!آماده!و رزشی مستقرشوید. شکم‌تان 
را به داخل کشبده و آرنج ها را کمی خم 


a 


نکه دارید. 

حر کت: دمبل را » شکل ضربدری و در عرض 
بدن پایین بکشیا تا در سمت راست بدن‌تان 
به کنار باسن برسد. مسیر اجرای حرکت را 
معکوس نموده و به نقطه شروع با ز گردید. تمام 
تکرارها را به همین شکل اجرا کنید و سپس 
به سراغ سمت مخالف بروید. حرکت را به 
شکل حساب شد» و pb‏ انفجاری انجام دهید 
) حدود ۲-۳ Wt‏ زمان را برای هر دو بخش 
مثبت و منفی هر تکرار در نظربگیرید ).در حین 
اجرای این حرکن یا دیگر ح رکات چرخشی 
عضلات bl‏ شکمی» ستون فقرات‌تان 
را به سمت جلو منمایل نکنید. 


TS 


TEP‏ ت کامل به صفحه ۱۰۳ مراجعه کنید. 


U9 » ۱‏ اور + پرس سینه» با (haa‏ 

شروع: یک جفت دمبل را در دست بگیرید. به [ 
پشت روی یک میز مسطح دراز بکشید و پاها را 
محکم روی زمین بگذارید. کف دست‌ها را رو به جلو بگیرید. وزنه‌ها را با 
بازوهای صاف در بالای شانه‌هایتان نگه دارید» و آرنج‌ها را اند کی خم کنید. 


حرکت: دمبل‌ها را به آرامی از پشت سر پایین برده و همزمان کف 
دست‌هایتان را به سمت هم بچرخانید. در بخش Gah‏ دامنه حرکت» 
دمبل‌ها اند کی پایین‌تر از سطح میز قرار خواهند داشت. عضلات سینه 
و زیربغل‌تان را منقبض کنید و بازوها را به سمت نقطه شروع بالا بکشید. 


سپس آرنج‌ها را خم نموده و la fer‏ را به طرفین عضلات سینه پایین 
ببرید. وزنه‌ها را به سمت بالا پرس کرده و تکرار بعدی را آغاز نمایید. 


۴ دراز نشست ۷ با dw‏ 


شروع: به پشت بر روی یک میز مسطح دراز 
bad hati,‏ متا سیک را با هر دو دست در 
اختیار گرفته و بازوها را صاف در SVL‏ سر نگه 


54 
“a Dumbbell‏ 
curl‏ حرکت: ستون مهره‌ها را با انقباض عضلات 
Bee “aS :‏ شکم تا کنید و باسن و شانه هایتان 


را به آرامی از میز جدا نمایید. 
ar ad‏ ۰ 

حرکت کرانچج را ادامه دهید 

تا کف پاها و دست‌هایتان به 

شخت سقف قران بگیرند. و ide‏ 


8 تان به شکل حرف V‏ در بیاید. 


سپس به آرامی به موقعیت شروع 
ی E‏ 2 
۳ باز گردید. 


نمام بدن: برنامه P-‏ دقیقه‌ای 


دو دایره تمرینی و یک برنامه تمام بدن عالی ! در این برنامه» شما دو opla‏ 
چهار حرکتی را به شکل جداگانه اجرا خواهید نمود. بکارگیری > کات 
اصلی و پایه‌ای سبب شده است 5 منحنی باد گیرئ این برنامه چندان دشوار 
نباشد» یعنی اکثر بدنسازان سطح متوسط هم می توانند به راحتی از OT‏ استفاده 
نموده و نتایج مثبتی را تجربه کنند. 

اگر قصد دارید این برنامه را به تتهایی بکار ببندید» دو الی سه بار در هفته و در 
روزهای pe‏ متوالی (برای نمونه» شنبه» دوشنبه» و چهارشنبه) به اجرای OT‏ بپردازید. 

یا می‌توانید این برنامه را در کنار یک برنامه تقسیمی معمولی هم مورد استفاده قرار 
دهید. اگر از یک برنامه تقسیمی چهار روز در هفته (برای نمونه» سینه و زیربغل در 
روز شنبه» پا در روز یکشنبه» سرشانه و شکم در روز سه شنبه» و جلوبازو و پشت بازو جلوبازو هالتر ایستاده 
در روز چهارشنبه) پیروی می کنید» می توانید این برنامه را در تعطیلات آخر هفته و شت بازو هالتر خوابیده 
به منظور تحریکک بیشتر عضلات اجرا نمایید (اين روش فقط برای افرادی توصیه می 
شود که در فاز کاهش چربی قرار دارند ؛ برای ورزشکارانی که درصدد افزایش 


opts‏ اول را دو بار تکرار نموده و سپس به سراغ دایره دوم 
بروید. بین حرکات ols‏ ها استاحت نکنید و فقط یک دقیقه 
زمان را برای استراحت پس از تکامیل هر دایره در نظر بگیرید. 
حجم عضلات هستند» این مقدار تمرین می تواند بیش از اندازه زیاد باشد». برای توضیحات Jol‏ در مورد ya‏ کات پرس پاء پشت پا خوابیده 
پرس سینه با دمبل, و جلوبازو هالتر ایستاده به ترتیب به صفحات 
Ag PY ۶۵ ۶‏ مراجعه کنید. 


$ 


i 


۱۴۵ 


شروع:در وضعیت ایستاده»هالتری را با گیرش دست از رو در سطح ترقوه‌هایتان 
نگه داشته و فاصله بین دست‌ها را کمی بازتر از عرض شانه تنظیم نمایید. 
حرکت: میله را مستقیم به بالای سر پرس نموده و حرکت را کمی قبل از 
قفل شدن آرنج‌ها متوقف کنید. سپس. به آرامی به سطح بالاسینه / ترقوه 


باز گشته و تکرارها را ادامه دهید. 


برای توضیحات کامل به صفحه ۱ مراجعه کنید؛ در اینجا به abe cle‏ ۳2 از یک هالتر صاف استفاده خواهید کرد هرچند 
که هر دوی آنها انتخاب‌های LE‏ قبولی به شمار می‌آیند. 


Parallel-Bar Dip 


Smith-Machine Inc line Press 


Hammer-Strength ncline Machine 
Press 


Dum bbell Press 


Incline Barbell Press 


Smith-Machine Flet-Bench Press 


One-Arm Dumbbe | Flat-Bench 
Press 


۱ noh Barbell Press 


Neutral-Grip Flat-/3ench 
Dumbbell Press 


Seated Chest Press Machine 
Peck-Deck Fly 
Machine Pullover 
Dumbbell Pullover 

| Push-Up 


Drop Push-Up 


از رورا 


2۴ 


A۵ 


\¥ 


۱۵ 


پارالل سینه 


پرس بالاسینه با دستگاه اسمیت 


پرس بالاسینه با دستگاه همر 
پرس بالاسینه با دمبل 
پرس بالاسینه با هالتر 


pie 


پرس سینه با دستگاه اسمیت 


پرس سینه با هالتر 


پرس سینه دمبل موازی 


پرس سینه نشسته با دستگاه 
پول اور با دستگاه 


پول اور با دمبل 


LS 


Incline Dumbbell Fly ۱۷ قفسه بالاسینه با دمبل‎ Bess 


قفسه سینه با دمبل ۷۹ Flat-Bench Dumbbell Fly‏ 


قفسه سینه نشسته با دستگاه ۳۱ Machine Fly‏ 


Low-Pulley Cable Crossover yy cml کراس اور از‎ 


سر سانه پرس سرشانه با دستگاه ۸۱۹ Seated Machine Press‏ 


Seated Dumbbell Press YON FF ۴ پرس سرشانه با دمبل نشسته‎ 


پرس سرشانه با هالتر ایستاده ۱۴۵ Standing Barbell Press‏ 


Dumbbell Upright Row ۳۷ کول دمیل ایستاده‎ 


EZ-Bar Upright Row 


Wide-Grip Upright Row 
Dumbbell Lateral Raise 


Bent-Arm Dumbbell Lateral Raise 


One-Arm Dumbbell Lateral Raise 


Seated One-Arm Dumbbell Lateral 
Raise 


Standing Behind-‘The-Back Cable 
Raise 


One-Arm Dumbbell Front Raise 
Alternating Dumb ell Front Raise 


Alternating Overhzad Dumbbell 
Front Raise 


Standing Rope Cable Raise 
One-Arm Cable Front Raise 
Bent-—Over Lateral Raise 
One-Arm Bent-Over Lateral Raise 


Incline-Bench Rear-Delt Fly 


' S ated Bent-Over Lateral Raise 


۵۹ 


۳۰ 


Ff * ADT 


۳۹ 


۳۱ 


We 


۳۳ 


۱۳۵ 


۳۱ 


TENY FA 


۳۳ 


کول هالتر voting!‏ با میلة EZ‏ 
کول هالتر ایستاده دست باز 
نشر از جانب با دمبل 


نشر از جانب با دمبل با آرنج 
خمیده 


نشر از جانب دمبل تک دست 


تشر از جانب دمبل نشسته تک 


دست 


نشر از جانب سیم کش از پشت 


نشر از جلو دمبل تک دست 
نشر از جلو دمبل تناوبی 


نشر از جلو دمبل تناوبی تا بالای 
سر 


نشر از جلو سیم کش با طناب 
نشر از جلو سیم کش تک دست 
نشر خم با دمبل 

نشر خم دمبل تک دست 

نشر خم روی میز شیبدار 


ae 


نشر خم نشسته 


Dumbbell Shrug 


Mixed-Grip Barbell Shrug 


Pull-Up 


Dumbbell Pullover 
Machine Row 
One-Arm Machine Row 


T-Bar Row 


Reverse-Grip Machine 
Pulldown 


One-Arm Dumbbell Row 


(standing) 


One-Arm Dumbbell Row 
(knee on bench) 


Dumbbell Bent-Over Row 
Palm-—Rotation Dumbbell Row 
Wide-Grip Pulldown To Front 


Reverse-Grip Pulldown 


زو( 


OF OA 


YVAN 


۳۹ 


d+ ۵ 


۱۳۹ 


۵۱ 


۴۹ 


oy 


شراگ با هالتر با گیرش مختلط 


پول اور با دمبل 
زیربغل با دستگاه z!‏ 
زیربغل با دستگاه اچ تک دست 


زیربغل تی بار 


زیربغل دست برعکس با دستگاه 


زیربغل دمبل تک خم (ایستاده) 


زیربغل دمبل تک خم (زانو روی میز) 


زیربغل دمبل جفت خم 
زیربغل دمبل خم چرخشی 
زیربغل سیم کش دست باز از جلو 


زیربغل سیم کش دست برعکس 


Close-Grip Pulldown 


Seated Cable Row 
Wide-Grip Seated Cable Row 
Bent-Over Barbell Row 


Reverse-Grip Bent--Over 
Barbell Row 


Back Extension 


Dumbbell Step-Up 


Smith-Machine Squat 
Barbell Squat 

Leg Press 

Unilateral Leg Press 

Leg Extension 
Unilateral Leg Extension 


Mountain Climber 


۵۵ 


۵۵۹ 


۱۴۹۷ 
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زیربغل سیم کش دست جمع موازی 


زیربغل قایقی 


زیربغل قایقی دست باز 
Je»)‏ هالتر خم 


زیربغل هالتر خم دست برعکس 


فیله کمر 


ستپ- آپ با دمبل 


S‏ اسکوات با دستگاه اسمیت 


اسکوات با هالتر 


چهارسر لاح با هالتر 


لانج ثابت با دمبل 


Hack Squat WY) هاک اسکوات‎ 


پشت پا با دستگاه تک پا ۷۵ One-Legged Machine Curl‏ 


(همسترینگ) پشت پا خوابیده با دستگاه 


ae 


Lying Dumbbell Leg Curl ۷۴ Jasta با‎ cade 


لیفت پشت پا با دمبل wW o‏ 


pi 


ide 


Alternating Dumbtell Curl ATTA 
(standing) 


N Ty eaan pauo از‎ 
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ِ 
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One-Arm Dumbbell Preacher Curl ۸۹ جلوبازو لاری دمبل تک‎ 


m 7 
۳ a 1 


ساعد ساعد هالتر نشسته دست برعکس Reverse Wrist Curl A\‏ 


Wrist Curl A\ ساعد هالتر نشسته‎ 


پشت بازو Bk‏ پشت بازو ۱۰۰ Parallel-Bar Dip‏ 
پرس پشت بازو با دمبل Gove Gb Dumbbell Press 4A‏ 
پرس پشت بازو با هالتر ۹۶ Close-Grip Bench Press‏ 
پشت بازو خوابیده با Lying EZ-Bar Extension (۵ EZ ala‏ 
پشت بازو دمبل ایستاده تک دست ۱۳۹ Single-Arm Overhead‏ 


Dumbbell Extension 


پشت بازودمبل تک جفت دست نشسته ۱۰۲ Seated Dumbbell Overhead‏ 

Extension 
Dumbbell Kickback HA ۰ پشت بازو دمبل تک خم‎ 

۱۴۲ 

پشت بازو دمبل تک خوابیده 44 One-Arm Lying Dumbbell‏ 

Extension 
Lying Dumbbell Extension ۱۳۳ پشت بازو دمبل جفت خواییده‎ 
Pressdown A پشت بازو سیم کش ایستاده‎ 
Rope Pressdown ۱-۵ ۴ پشت بازو سیم کش ایستاده با طناب‎ 
Lying Barbell Extension ۱۴۵ پشت بازو هالتر خوابیده‎ 


۳ 


دیپ با دستگاه ۹۶ Machine Dip‏ 


Bench Dip 44 | gis پشت بازو‎ 


Close-Grip Push--Up av 


سکم بالا آوردن پا در حالت آویزان ۰ ۱( Hanging Leg Raise‏ 
wo ۱ oe ee‏ 
بالا آوردن زانو از پهلو در حالت ۱۳۳ Hanging Oblique Raise‏ 
آویزان 
0 ۱۳۹ 

Seated Knee-Up ۱-۳۵ آوردن زائو در حالت تشسته‎ VL 
Hip Thrust ۱۷ بلند کردن باسن با پاهای عمود‎ 
Scissor Kick ۱۹۰ پا قیچی‎ 
Side Jackknife ۱ 1 پهلو خوابیده‎ 
Standing Oblique Cable Crunch ۱۳۱ دست‎ OSS پهلو سیم کش آستاده‎ 
Ab Wheel ۱۴ چرخ شکم‎ 
Dumbbell ۷-11 ۱۴۳ das درازنشست ۷ با‎ 
Crunch ۱۳۱۰۱۳۳۱۳۵ | کرانچ‎ 
Straight-Leg Crunch ۱۷ کرانچ با پاهای عمود‎ 


کرانچ ( پا روی میز ) ۱ ۱۳۹ 


ژر> کرانج چرخشی ۱۳ Twisting Crunch‏ 


کرانچ دست صاف ۱۱ Curl-Up‏ 


کرانج دوبل با طناب ۱۳۳ Rope Double Crunch‏ 


Decline-Bench Crunch ۱۳۸ روی میز شیبدار‎ BLE 


کرانج سیم کش با طناب ۱۴ Rope Crunch‏ 


Reverse Crunch ۱۶ کرانج معکوس‎ 


هیزم شکن ۱۴۲ Woodchopper‏ 


حرکات «اسکوات + پرس سرشانه» با دمبل ۱۴۰ Dumbbell Squat+Overhead Press‏ 


«پول اور + پرس سینه» با دمبل ۱۴۳ Dumbbell Pullover + Press‏ 


لیفت یک ضرب نیمه تا بالای سر 


ne ۳‏ رس ریب ورس 
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نویسنده : نیک ایوانز 


مترجمان : پویان ثابت 
منصور دارابی 


به همراه روش‌ها و داروهای کاهش وزن 
دکتر محمدرضا دهخدا کیوان شعب‌انی مقدم 
استادیار دانشگاه مه دانشجوی دوره دکتری تربیت بدنی 


MUSCLE FITNESS 
101 
WORKOUTS 


Michael berg 


۱ برنامه تمرینی پرورش اندام 
دقیقا همان چیزیست که از نام آن بر می آید 
و شاید کمی هم بیشتر. 
این کتاب حاوی ۱۰۱ برنامه تمرسنی 
متنوع برای همه کروه‌های عضلانی اصلی 
بوده و تمام اهداف Gal,‏ در بدنسازی. از 
افزایش قدرت کرفته G‏ عضله‌سازی و 
چربی‌سوزی را تحت پوشش قرار می دهد. 

علاوه بر gal‏ معرفی کامل حرکات تمرینی 
به همراه صدها عکس و نکته کلیدی از 
قهرمانان حرفه‌ای باعث شده است تا این 
کاب عملا به یک دایرةالمعارف حرکات 
بدنسازی تبدیل شود. 
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